Nhirng diéu can biét vé vién kém (Zn)
Lé-van-Nhan

Kém la gi ?

K&m 13 mét kim loai thiét yéu tim thay trong hau hét cac té bao. Co thé chira khoang 2 dén 3 g
kém tim thay trong xuong, réng, toc, da. gan, cc bap, bach cau va tinh hoan. Mot phan ba (1/3)
kém trong huyét tu’dng gan 16ng 1éo vdi albumin, trong khi 2/3 gan chdt vdi globulin. K&m kich
thich hoat d6ng ctia khoang 100 enzym, la nhitng chat xuc tac phan ung sinh héa trong o thé.
K&m hd trg mot hé thong mién nhiém lanh manh, can thiét cho vét thuong lanh lai, gildp bao vé
vi gidc va khitu gidc va can thiét cho su tdng hdp DNA. Kém cung ho trg cho viéc tdng trudng va
phét trién binh thudng thai nhi trong bung me, thdi ky &u tha, va thiéu nién.

Thirc an nao cung cap kém? B

Ké&m tim thay trong nhiéu loai thirc an. Con hao (oyster) chira k&m nhiéu nhat trong moi phan
&n, nhung céc gidng cling ho nhu nghéu, so 6c hén cd thé cling chira nhiéu k&m ma chua ai
nghién ctfu. Thit dé va thit ga cling cung cap nhiéu kém. Nhirng nguon thdc an khac la dau, qua
hach (nut), mot s6 hai san, hat ngii cdc chua ché bién, hay thlc an cereals da dugc gia tang
chét b6 dudng (fortified) va thic 8n bién ché tir stta. KEm dugc hdp thu nhiéu hon trong ché do
dinh duBng giau dam déng vat hon la dam thuc vat. Chat phytates trong banh mi lam bang lGa
mi nguyén hat, cereals, rau qua c6 thé& gidm hap thu kém.

RDA la gi?

RDA Ia tUr viét tit cia Recommended Dietary Allowance la lugng yéu t6 nén dung hang ngay,
chiing ta thudng thay tir nay sau lung chai thudc da sinh t6 va khoang chat san xuat tai Hoa-ky.
Lugng k&m khuyén nén dung hang ngay cho tré em tir 7 thang dén 3 tudi 13 3mg va nhiéu nhat
la cho cac ba me dang cho con bl 14mg moi ngay.

Lic nao cé thé thiéu kém?

Hau hét trudng hgp thi€u kém xay ra khi lugng kém tiéu thu chua du hay hap thu kém, khi tang
that thoat k8m khoi co thé, hay khi nhu ciu co thé vé chat kém gia tdng. D&u hiéu va triéu
chiing thi€u kém gom I8n cham, rung tdc, ti€u chady, cd quan sinh duc trudng thanh chadm va bat
luc, thuong tén & da va mat va 8n méat ngon. Ciing cd bang c§ la sut can, vét thucng chdm lanh,
vi gidc bt thudng va chirng ngu lim do ndo bd cd thé xay ra.

Trudng hgp thi€u kém tram trong dudc bao cdo & nhdm ngudi lun Iran. Nhirng nam thi€u nién
nay 8n mot lugng I6n dat sét, chdm I6n va chdm phét trién co quan sinh duc, thiéu mau, gidm
nadng tuyén sinh duc, I6n gan va 13 lach, da thé va tri ndo Ir dur. Sau khi chifa tri bang thirc an
can doi chira da lugng kém trong 1 nam, 16ng & ca quan sinh duc moc ra, kich thudc cg quan
sinh duc 18n binh thudng, bé cao phat trién va da trd nén binh thudng. Chlrng thiu mau dap
'ng Vi chat bé duBng sdt. Mot s6 ngudi xa gan bi thiéu kém do khdng gilt dudc kém.

D&u hiéu sinh hda di kém vdi thi€u kém goém giam muc kém trong huyét thanh (< 70 mcg/dl
hay <10.7 micromol/L), giam alkaline phosphatase, alcohol dehydrogenase trong vong mac
(khong thdy ban dém) giam testosterone trong huyét tuang va hdng chic ndang hoat dong cla té
bao lymphd T, giam tdng hop chét tao keo (collagen) tir d6 vét thuong khdng lién dugc va giam
hoat déng ctiia RNA polymerase trong nhiéu mo.

Vi phan 18n nhiing triéu chitng trén cé thé xay ra & nhiéu bénh khac, dirng vdi két ludn ngudi

bénh thi€u kém khi thay nhitng triéu chiing trén. Diéu quan trong la nén tham khao bac si vé cac
triéu ch’ng bénh dé dugc chdm sdc thich hgp.

Ai can thém kém?



Hién nay chua cd mdt xét nghiém don thuén nao di dé do lugng kém trong dinh duBng. Néu
bac si nghi ngd thi€u k&m s& xem lai cac yéu t& nguy hiém nhu 8n chua di s8 calori can thiét,
nghién rugu, bénh ti€éu hda va triéu chirng nhu cham I8n trong giai doan thi€u nhi va thi€u nién
khi xac dinh ngugi bénh cé can kém khong. Nhirng ngudi én chay thudng can thém 50% lugng
kém & ngudi khéng an chay vi hap thu kEm kém han & thic an ngudn thuc vat, do d6 ngudi an
chay nén chon nhifng thdc an cé lugng kém t6t.

Ba me thiéu k&m s& 1am cho thai nhi chdm phét trién. Dung kém hd trg cé thé 1am tang téc do
I&n & mot sb tré em cham I6n nhe hay vira phai va dong thai thi€u kém. Sira ngudi khong cung
cap du lugng kém can thiét cho tré em tir 7 dén 12 thang, vi vay tré em bu sifa me phai an thém
thirc 8n chira k8m hay dung sira bt cd chifa kém. Bac si nhi khoa cd thé khuyén diing thém kém
trong truGng hgp nay. BU sifa me cling lam can nguon du trlf kEm & ba me vi nhu cau tang lén
khi cho con bd. Cac ba me cho con bu nén chon thirc an giau chat kém va cac ba dang mang
thai nén theo IGi khuyén bac si dung thém sinh t6 va khoang chat can thiét.

Theo mét nghién clru dang trén American Journal of Clinical Nutrition s6 thang 5/04, murc do
k&m & ba me thap co thé anh hudng dén xucng cta hai nhi. Nghién cffu nay thuc hién & Peru la
quoc gia thudng gap bénh thi€u kém. Ho nghién clru 242 phu nif mang thai, mét nira dung
vitamin cé chifa kém va n(ra kia dung vitamin khong cé kém. Thai nhi cta nhitng ba me cé u6ng
thém chat k&m xuong phét trién han & viing chau va xuang dui hon 13 thai nhi clia cac ba me
khdng udng kém. Ho dung k¥ thuét siéu 4m dé kiém soat.

Tinh trang thi€u kém thdy & 30% (;Ié'n 50% ngugi uéng rugu. Rugu lam giam hap thu kém va
tang that thoat kém trong nudc tiéu. Ngoai ra, nhiéu ngugi nghién rugu khong an nhiéu loai thirc
&n khac nhau, nén lugng kém dua vao co thé cd thé khdng du.

Tiéu chay cling lam mé&t k&m. Ngugi nao bi mé cét rudt hay da day hay cé bénh dudng tiéu hda
lam kém hap thu nhu bénh sprue (viém rudt loét miéng), bénh Crohn va hdi chiing ngan rudt de
bi thi€u kém. Ngugi bi ti€u chay kinh nién can bao dam dung du lugng k&m can thiét tir ngudn
thirc an hay chat ho trg dinh duBng. Bac si sé danh gia xem cd nén dung thém chat ho trg dinh
duGng cap thém kém néu thirc an khong da.

Kém,phiérp tring va lanh vét thuong

Hé mién nhiém bi tac dung nghich ca khi thi€u kém & mirc d6 vira phai. Thi€u kém tram trong sé&
dan ap hé mien nhiém. Kém can thiét cho su’ phat trién va hoat dong cla té bao lymphé T, mot
loai bach cau gilp chéng nhiém trung. Khi dung thém chat ho trg kém cho ngudi thi€u kém, sé
t€ bao lymphd T luu thdng trong mau gia tdng va kha nang chbng nhiem trung cai thién. Cac
nghién cliu cho thdy tré em ngheo va thi€u dinh duGng & An-dg, Phi chau, Nam My va Béng nam
A bi tiéu chay nhiém triing trong mét thdi gian ngdn han sau khi diing chét ho trg kém. Lugng
kém dung trong nghién ctu nay tir 4 mg dén 40 mg moi ngay va dugc cung cdp & nhiéu dang
mudi (zinc acetate, zinc gluconat va zinc sulfat). Thudc bdi duBng kém thudng dugc cho dé gitp
tri loét ngoai da, nhung khdng tng téc do lanh vét trong khi mic dd k&m trong cd thé & mirc
binh thugng.

Kém va bénh cam mao

Dung k&m dé chlra bénh cdm mao tao ra két qua nghich nhau vé mirc dd tram trong va thdi gian
mac bénh. M6t nghién clru trén 100 nhan vién & Cleveland Clinic cho thdy vién kém ngdm giam
thai gian bi cdam xu6ng mot nira, mac dau khong thay khac biét gitra thai gian bi sot va mic do
cd bap bi dau nhirc. Nhitng nha nghién c(tu khac quan sat tac dung cta vién kém Ién thdi gian bi
cam va muc dé tram trong clia bénh cam trén 400 bénh nhan dugc chon theo 16i tinh cd. Trong
nghién cru dau tién, ho dung 1 siéu vi gdy ra triéu chirng cam lanh. Thdi gian bénh ngan hon
mot cach dang ké ¢ nhdm dung vién ngdm Zn gluconat (ham Iugng 13.3 mg k&m), nhung khdng
thay doi 8 nhdm dung Zn acetate ham Iugng 5 dén 11.5 mg kém. Ca 2 dang bao ché& déu khdng



anh hudng dén murc do tram trong cta bénh trong 3 ngay dau diéu tri. Trong nghién ctu th
hai, quan sat tac dung vién kém Ién thdi gian va mirc d0 tram trong ctia bénh cam tu nhién,
khong thady khac biét gilra ngugi dung vién kém va ngudi dung gia dugc (vién dudng). Nhirng
nghién clru méi nay dé nghi tdc dung clia kém c6 thé dugc anh hudng do cdng thirc bao ché
d&c biét cung ing ion k&m cho mang nhay miéng. Can thém nhiing nghién clru khac dé xem
cong thdc bao ché co tac dung nao Ién chirng cam mao khong.

Khi dung kém dudi dang bom vao miii hay ngam kém, muc dich khong phai tang mirc dé kém
trong cd thé, nhung dé can thiép vao tac dung cua siéu vi sau cudng hong hay trong mii. Ngudi
ta thay chi ¢ Zn acetate hay Zn gluconat dung dé chéng siéu vi. M6t s6 chat phu gia trong vién
ngam nhu tang vi ngot hay tdng mui thom cé thé ngan can tac dung chdng siéu vi ctia kém.
Dextrose, dudng, mannitol va sorbitol dung dudc, nhung khong nén dung acid citric va tartaric.
Téac dung cua glycin trong vién ngdm ciing khéng rd rdng. Tac dung ch8ng siéu vi cd thé gia ting
khi phGi hgp véi cac chat chdng oxyt hoa.

Kém va hap thu sat

Bénh thi€u mau do thi€u sat ngay nay dugc xem la mét van dé nghiém trong cta nganh y t&€
cdng cdng. Chuong trinh tdng thém chét dinh dudng s&t dugc phat trién dé ngtra chirng thiéu
sat, va da cai thién dugc mic do sat & hang triéu phu ni¥, hai nhi va tré em. Mot s6 nha nghién
clru dat van dé tdng cudng sat co anh hudng dén hap thu cac chat dinh dung khac khéng,
trong dé c6 ca nguyén t6 k&m. Thic an tdng thém sat khong anh hudng hap thu ké&m. Tuy nhién
néu sdt & lugng 16n c6 thé lam giam hap thu k&m k& ca dung dich sdt. Dung thubc bdi duBng sat
gilta cac bira 8n s& giam thiéu tac dung hap thu k&m.

Kém va thi giac:

Cac nha khoa hoc biét rang k&m gilr mét vai trd quan trong trong hoat ddng binh thutng cua
rhodopsin, mot protein trong mat lién quan dén chirng viém v8ng mac sac td (retinitis
pigmentosa), mdt bénh di truyén c6 thé dua dén mu mat.

Néu khdng gan vao ké&m, rhodopsin rat khdng bén, dé la ddc diém clta ching viém vdng mac sic
t6. Bac si John Hwa & dai hoc y khoa Hanover, New Hamshire giai thich. Do d6 nong do kém
trong vdng mac cd thé quan trong trong diéu tri ch’ng viém véng mac sic t6. (Theo bao Hoa
sinh hoc ngay 20 thang 8 nam 2004))

Né&u kém du thira thi sé nguy hi€ém cho sirc khoé ra sao ? B

Nhiém doc kém da thay & dang cap va man tinh. Dung 150mg dén 450mg moi ngay thudng két
hgp vdi tinh trang nguyén t6 dong (Cu) thap trong co thé, thay ddi chifc ndng cla sat, suy giam
hé mién nhiém, giam muc cholesterol tot HDL. MOt bao cdo cho biét ngudi bénh non mura dir doi
sau khi nu6t 4 gam Zn gluconat (570 mg nguyén t6 kém). Nam 2001, vién khoa hoc qudc gia
Hoa-ky dua ra liéu t8i da cd thé cd thé chiu dung dudc khdng thdy phan (g nghich goi la mirc
do6 cao (Upper levels viét tat la UL). Mirc d6 cao nay khong ap dung cho ngudi udng vién kém do
bac si diéu tri mot chirng bénh nao d6 vi da co6 bac si theo doi.

Nhiém ddc k&m thuding do &n udng thirc 8n chua dung trong nhifng binh chira bng tén (ma
kém).

Sau day la mdc d6 cao cho hai nhi, tré em va ngudi I4n:

Tudi Tré em Nam hay nit Cé thai hay cho bl

0 dén 6 thang 4 mg

7 dén 12 thang 5mg




1 dén 3 tudi 7 mg
4 dén 8 tudi 12 mg
9 dén 13 tudi 23 mg
14 dén 18 tudi 34 mg 34 mg
19 tudi trd 1&n 40 mg 40 mg

Mot sd kinh nghiém 1am sang chua dugc chirng minh bang nghién ciru:
MOt bac si chuyén vién dinh dudng vién dinh dudng Idm sang & Saigon d3 k& cho ching tdi mét
sO kinh nghiém dung kém chira lanh mot s6 bénh ma chua cé nghién cu nao dé cap dén nhirng
truGng hgp nay, thi du:
- dng chi cho ching t6i I18p da chai dudi ban chan cd thé do thiéu k&m gay ra;
- mot s6 tré em biéng an hay dan don khong hoc dudc, sau khi dung thém vién kém, em
bé do6 an udng binh thudng trd lai hay di hoc dugc
- ngay ca mét so trudng hdp gidng nhu rGi loan tam than hay bi chiing panic, doi khi
vién kém cling gilp trd lai trang thai binh thudng.
- Vién kém gilp giam nén mua & nhitng phu nir c6 thai.

Dang mudi kém va liéu Iugng:

K&m cd thé & dang mudi v6 cd hay hitu cd, nhung mudi cé phan tr lugng thap thudng cho mdt
ty 1& kém cao va 6 thé géy cam giac budn nén, do d6 nén chon dang c6 phan tlr I6n nhu' kém
gluconat. Vi nhu cau t6i da la 14 mg moi ngay, nén trong vién da sinh t6 va khoang chat nhu
vién Centrum, ham lugng k&m 15 mg du cung 'ng cho nhu cau hang ngay khéi can uéng thém.
Trudng hop ubng dé chira bénh, liéu t8i da kém nguyén td 1a 40 mg tir d6 ta cd thé suy doan
lugng mudi kém nhu Zn gluconat hay Zn acetate la bao nhiéu. Nén hoi nguGi dugc si ham lugng
kém trén chai thudc la kém nguyén t6 hay mudi kém, va nén dung vién c6 ham lugng thap
khoang 30 mg va trong mot thdi gian ngan.
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