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Nhap dé

Su théng dung cua dau ca trong viéc am thuc ting giam vao thip nién 90. Vao nhiing
nam cudi 1990, khi cudc nghién ciru 1am sang rong 16n nhu GISSI dugc dang tai néu lén
loi ich cua omega-3 acids, thi dau ca tré thanh mot moén bd tic dugc tim kiém nhiéu nhat.
Tuy nhién vi mui vi khong duge ua thich ciia dau c4, né khong duoc dung nap tot ngay
ca dbi v6i nhitng ngudi timg ¢ vo nd hing say nhat. Nhd phuwong phap loc dau duogc cai
tién sy tinh khiét va mui vi da gia ting va con nhiéu thém nghién ctru dé chimg to loi ich
cua dau ca vuot khéi 1oi ich cho tim. Trong mot hoi thao g?m day tai Pai-Hoc Columbia,
c¢6 nhiéu nghién ciru gia 15i lac trong linh vuc nghién clru vé omega-3 fatty acids tham
du. Bai sau day dé cap toi nhimg khuyén du vé Piéu- Trj cting nhu phong ngua do Vién
Dinh Dudng thudc Pai-Hoc Columbia, Nitu Uc, cung cip.

Muc dich cua cudc hoi thao 13 ta rd chiic ning cua omega-3 fatty acids (dic biét chudi
dai (LC) eicosapentanoic acid (EPA) C20:5n-3, va docosahexanoic acid (DHA) C22:6n-
3, gia tang sy hiéu biét nhitng anh hudng khong tdt trong viéc ding it n-3 fatty acid va
ap dung nhirng phat hién lién hé t&1 LCn-3 fatty acids trong su cai thién strc khoe.

Omega-3 fatty acid va n-6 fatty acids 1a nhimg chit béo khong bio hoa (polyunsaturated
fatty acids-PUFA) vi chung khong thé tong hop dugc trong co thé. Ngudn gdc chinh cua
18-carbon fatty acids (linoleic acid-LNA) 1a hat flaxeed, hat dau nanh, canola, va hat
bong gon, hat loa mi va dau walnut. Linoleic acid (LA), chét 18-carbon fatty acid dugc
tim thay trong safflower, bap, dau nanh, hat bong gon; thit la nguon goc LC n-6 fatty
acid, arachidonic acid (AA) (C20:4n-6). Ca va dau ca la nguon goc cua 20- va 22- fatty
acids. Cac 18-carbon PUFAs xuit xir tir thao mdc co thé bién ddi dugc (diu rang khong
hoan hao) thanh chudi dai va hinh thic c6 hoat tinh bién dudng hon AA, EPA,va DHA.
Su bién d6i cua n-3 va n-6 fatty acids dung nhiing diéu-td gidng nhau. Qua mét s gidi
bdo hoa (desaturation) va kéo dai, LA duoc bién thanh AA, trong khi LNA duogc bién
thanh EPA va kéo dai thanh DHA. Nguon goc chudi ngin n-3 fatty acid nhu dau canola,
flaxseed, va cac cdy co 14 c6 it anh hudng t6i ndng d6 DHA va EPA trong cic mo.

AA va EPA, ca hai déu 1 20-carbon fatty acids, 12 chat dan t6i cac ecosanoids. Pa sb
nhitng tim toi déu chu trong tdi prostaglandins, thromboxanes va leukotrienes xuat xur tir
AA va EPA. AA la chét dan t6i eicosanoid c6 hoat tinh manh, trong khi EPA 1a chat din
to1 nhiing eicosanoids it hoat tinh hon. AA va EPA & trong mang phospholipid hai 16p
ciia t& biao. AA la chit din tSi loai 2 prostaglandins va thromboxanes va loai 4
leukotrienes. Loai 2 va 4 eicosanoids bién thé tir AA c6 thé gay viém va con co thé lam
co cac mach mau, kich thich sy két tu tiéu cau va la nhimg hoa chat doc tuy theo noi nao
trong co thé ma eicosanoids dugc ting hoat. EPA 14 chat dan t6i loai 3 prostaglandins va



thromboxanes va loai 5 leukotrienes; chung it manh hon loai 2 va 4 va c¢6 déc tinh [am n¢
mach mau cling nhu ngén két tu tiéu cau.

Phospholipase A2 dugc kich thich boi nhitng agonists sinh 1y dé tach fatty acid ra khoi
mang phospholipid hai 16p, fatty acids sau d6 dugc bién thanh eicosanoids qua hai duong
cyclooxygenase(COX) va lipoxygenase (LOX). N-6 va n-3 fatty acids danh diéu-t6 COX
va LOX dé bién thanh eisosanoids. Vi vay, su hién dién dung mic cia EPA trong
phospholipid 1am giam mirc d9 eicosanoids xuét x tir AA c6 thé bang cach giam mirc
d6 diéu-t6 ding dé bién AA ra prostaglandins va leukotrienes; vi vy DHA 1a mot 22-
carbon fatty acid va vi vay khong truc tiép bién thanh eicosanoids, tuy nhién, DHA c6 thé
duoc bién dbi nguoc lai thanh EPA. DHA 1a mét fatty acid c6 nhiéu trong mang té bao,
no6 hién dién trong tit ca cac mo va dic biét co nhiéu trong mé than kinh (60% nio bod c6
PUFAs, nhit 1a DHA) va vong md va rat can thiét cho su phat trién thi giac va hé thong
than kinh. EPA dugc coi nhu ¢ tinh khang viém.

Cho t6i nay, nhitng cudc tim tdi v& n-3 fatty acids da dwa téi nhimg két qua trai nguoc,
phan 16n 1a vi nhitng cach nghién ctru khong duoc 1o rét (nhan xét thay vi can thi€p). Su
thay doi vé mau so, cling nhu tong s6 khac biét va su kéo dai cung cap n-3 fatty acids.

Omega-3 fatty acids va thoi ky thai nghén

Pi c6 mot s6 nghién ctru rong rai lién quan tdi omega-3 fatty acid va thai nghén. Do
luong két qua gém c6 thoi gian thai nghén, can néng cua tré so sinh, tién san giat
(preeclampsia), hur thai tai hdi, va sy trim cam ctia nguoi me. Nhitng nghién ctru nhan xét
da tim thdy lién hé giita sy tiéu thu c4 va thoi gian thai nghén va can nang khi méi sanh.
Trong mdt cudc nghién ctiru ngiu hop thyc hién tai nhidu trung tam, sy bo tic 2.7 g EPA
va DHA tir tudn 20 thy thai hay 6.1g EPA va DHA tir tuan 33, lam giam nguy co sanh
thiéu thang, trong khi nghién ctru khong thay c6 anh hudng téi thoi gian thy thai. Mot
nghién ciru boi Smuts va cong su vién cho thiy 1 bo tic DHA trong trimg (133g DHA
trong mot qua trimg) trong ba thang cudi gia ting thoi gian c6 thai téi 6 ngdy trong mot
méu s6 My gdc Phi Chau so vi mot sb kiém soat.

Tién san giat 1a mot vin dé thong thuong trong thoi ky c6 thai, dic biét néu tudi nguoi
me ting 1én. Nhitng nhan xét vé tac dung cua n-3 fatty acids d6i véi tién san giat cho thdy
co loi ich, tuy nhién nhimg nghién ctru ngau hop c6 kiém soat khong cho thiy c6 tac
dung tot dbi vai tién san giat khi ding dau ca.

Tac dung cud n-3 fatty acids trén sy sdy thai tai dién c6 nhiéu hira hen. Mot cudc nghién
ctru dung dau cé bo tuc cho bénh nhan bi hdi-chiing khang phospholipid kéo dai di doi
v6i say thai tai dién cho thay sau 3 nam, 86% bénh nhan sanh dugc con khoe manh.

Murc d6 DHA giam di trong thoi ky thai nghén (cting nhu sau khi sanh) vi DHA duoc
chuyén qua tré so sanh dé gitp su phat trién than kinh hé. Sy tram cam thuong di doi véi
muc do thap n-3 fatty acids, dac biét DHA. Mot cudc nghién ciru nhén xet rong lon, thuc
hién tai nhiéu qudc gia vé sy tram cam sau khi sanh tim thiy mot lién hé am gitta sy tiéu



thy do bién va ndng do DHA trong sira va bénh trim cam, tuy nhién AA va EPA khong
c0 lién hé véi bénh tram cam.

Mic du tai liéu vé lien quan giira n-3 fatty acids va thai nghén con han ché, nhiing nha
chuyén mon khuyén nén dung 300mg/ngay DHA cho thai phu va ngudi me cho con bu

Omega-3 fatty acids va phat trién co ning nhén thirc va thi giac & tré so
sinh.

C6 bang chimg hién nhién rang DHA ti can cho sy phat trién co ning nhan thirc va thi
giac vi DHA tich tu trong ndo va vong mac.

BO tiic d6 0.3% DHA va d6 0.43% cho t61 0.72% A A cua tong sb lipid trong sita bot co
thé dan t6i bén nhay thi giac so véi sita duoc bo tic voi LA va LNA. B6 tic véi s6 luong
tuong tr DHA va AA va thi nghiém vao thang 18 cho t6i 24 khong tim thiy khéac biét gi.
Su sai biét giita nhitng két qua trén c¢6 thé do thir ning chuc tong quat nhu sy bén nhay
thi gidc hon 1a nhitng khu dac biét cua phat trién co nang nhan thuc nhu sy nhé nhan
bang mat.

Nhimg nghién ctru do co the bi gi61 han vi sir dung nhig thir thach khong thich hop voi
phat trién tudi tac, mau s6, lieu DHA, sy mau thuan cua nhitng ché do am thuc dé kiém
soat, hay su tiép xtic voi DHA trong tir cung. Ta can c6 su hop tac gitta chuyén vién dinh
dudng, y-si nhi khoa va khoa hoc gia nghién ctru phét trién than kinh hé dé tim tién trién
trong cudc tim toi. Nhiing loi ich dédc biét cua su ti€u thu déy da DHA trong giai doan
phat trién nhanh cua ndo bo khéng co thé do dugc cho tdi luc dua nho di 1on hon.
Carlson va cong sy vién dé ban to1 nhimg tac dung t6t cua su cung cap sém DHA ¢ lién
quan t6i chi s6 Bayley Psychomotor Developmental Index (PDI) ( khuén vang thudce
ngoc cua su phat trién than kinh hé, do ludng su kiém soat than minh, su khéo Iéo vé phéi
hop va ctr dong tinh t&) bang dau ghi vao 30 thang, mirc thong minh(IQ) ¢ 4 tudi, dau ghi
MFFT (Matching Familiar Figures Test) va sy lanh le ¢ 6 tudi, va ap huyét mau khi tim
truong thip lac 6 tudi.

Nhing nghién ctru vé su phat trién tré so sinh thuong so sanh sita bot voi sita nguoi.
Mirc d6 trong sira ngudi thay doi va dan séng tai Hoa Ky bi coi nhu ¢6 nguy co c6 mirc
d6 thap vi dan ba tai Hoa Ky tiéu thu it DHA so v&i dan ba ¢ nude khac. Muc d6 DHA
trong sira ngudi thay ddi tiy theo sy khac biét tiéu thu. Pan ba Nhat va Trung Hoa sbng
gan bién c6 mic do DHA trong sira cao nhat. Pan ba tai Hoa Ky c6 mirc 6 DHA thip
nhét trong stta. Tai Hoa Ky, stta bot cho tré so sinh dugc bd tac thém DHA vao nim
2002. Dé c6 thé dat duge mirc do tiéu thu trung binh DHA trén hoan cAu, sira bot can
chira dung 0.3% td1 0.4% FHA va nhiing dan ba cho con bi can phai dugc bo tic 300mg
mdi ngay. Arachidonic acid (AA) ciing can dugc thém vao sita bot dé giéng sita nguoi
v6i mire tir 0.4% t6i 0.6% A A ciia tong s6 fatty acid trong sita bot.

Sw phan phdi ciia Docosahexaenoic Acid va Eicosapentaenoic acid
trong co thé con nguoi.



Cach thirc bién doi LNA ra EPA va DHA khong cho du lwong LC n-3 PUFA. Dbi véi
dan ong, 3% t61 8% cua 1.3g LNA duoc bién ra EPA and 0% t6i 4% EPA duoc bién doi
ra DHA. Déi véi dan ba, 21% EPA dugc bién va 9% s& dugc kéo dai thanh DHA. Sy
bién d6i con bi giam nhiéu nita do ché d6 4m thuc c6 nhiéu n-6 fatty acids do sy canh
tranh gitra duong 16i n-6 va n-3. BS tic EPA sé& gia ting mic do EPA va giam muc do
AA trong phospholipid cud huyét thanh nhung khong 1am ting DHA.

B6 tac DHA sé& dua t6i sy gia ting mau chong ndéng d6 DHA trong huyét thanh va mot
giam thiéu ciia AA tuy theo thol gian va lidu va mot gia ting nho EPA. Sy bio hoa tiy
theo liéu cud phospholipid trong huyét thanh s& xay ra trong vong 4 tuin khi b6 tic 2g
DHA moi ‘ngay voi mot thoi gian loai rira khoi co thé (washout) l6n hon 24 tuan. B6 tac
EPA s& can khoang 2 tuan dé dat dugc tinh trang giong nhu DHA trong huyét thanh,
trong khi thoi gian washout s& ngan hon: khoang 4 tuan. Mirc d6 bao hoa EPA con can
phai dugc quyét dinh. Sy phan phdi PUFA trong huyét thanh s& khac. Mitc d6 DHA cao
hon s& dugc thay trong phospholipid cua huyét thanh, tuy nhién EPA s& dugc phan phdi
ddng déu hon. Sy kién nay dugc nhan thiy trong mirc 46 DHA va EPA trong sita nguoi.
DHA trong sita gia ting mau chong khi dugc bo tuc, trong khi EPA trong sita s& ¢ mirc
thap hon va diéu hoa hon.

Mo con ngudi cling dap tng voi su bd tic DHA va EPA & muc do khac nhau. Biéu bi
truc trang dac bi¢t lya chon DHA, trong khi mé bép thit lyc chon EPA. Ngoai ra con c6
su lién hé chat ch& giita ndng do EPA va DHA trong huyét thanh va hong cau. Nong do
DHA trong huyét thanh tang mau chong dé dap ung su b tac fatty acids va s& ¢ tinh
trang diéu hoa khi ta tiép tuc tiéu thu DHA. Hong cau bién d6i cham hon va vi vay khong
cho thay gia tang khi sy ti€u thy fatty acid tang Ién. V& lau dai c6 mot su lién hé chit ché
giita ndng d6 DHA va EPA trong huyét thanh va hong ciu. Arterburn két luan rang bd
tac DHA quan trong du EPA c6 hay khong. Bo thc LNA khong dat dugc nbng do ngang
v6i bo tiic DHA. D¢ bdo hoa huyét thanh, 2g DHA mdi ngay can dugc b6 tc trong mot
thang, dé bio hoa cac mo tir 3 t6i 6 thang, va dudi mot tudn bod tic DHA dé gia ting nong
do trong sitta nguoi. Pé dat duoc mic d6 bao hoa trong huyet thanh, cac mo, hay stra
ngudi, can tiép tuc bo tic ludn ludn.

Omega-3 Fatty Acids va bénh tim mach

C6 mdt sd nghién ciru dé chimg minh rang tiéu thu ca la mot cach dé phong bénh tim
mach. Trong mot cudc nghién ciru vé tuong lai nhitng dan 6ng khoe manh, muc do thap
n-3 fatty acids, EPA, va DHA trong huyét thanh s& dua t6i nguy co 16n chét bat déc ky
tu. Cudc nghién ciu DART (Diet and Reifarction Trial) khuyén nhiing ngudi dan 6ng
con sdng sau khi bi tim kich, nén tiéu thy nhiéu ca c6 dau (khoang 500 t&i 800mg mdi
ngay n-3 fatty acids) va nhan thay giam tir vong téng quat to1 29%. Mot nhom nho trong
cudc nghién ctru d6 lya chon dung dau ca vién gém c6 450mg EPA va DHA mdi ngay,
nhom nay thyc hién duge mot giam thiéu 62% tir vong do bénh tim mach va giam thiéu
tir vong 56% do moi nguyén nhan. Cudc nghién ciru phong ngira GISSI thuc hién tai Y
trén nhitng bénh nhan bi tim kich, cho thay rang sau 3.5 ndm, nhitng ngudi dung n-3 fatty
acids (850mg/ngay) huong duge 20% giam tir vong tong quat va 30% giam tir vong vi
bénh vanh tim, va 45% giam chét bat dac ky tu.



Co ché nho d6 n-3 fatty acids c6 anh huong t6i bénh tim mach 1a do tinh cach khang
viém, lam giam 4p huyét, 1am giam ndng d¢ triglycerides, kich thich nitric oxide xuét xt
tr ndi mac, giam sy két tu tiéu cau, va giam nhitng eisosanoid gdy viém. Ngoai ra con cé
bing chimg rang n-3 fatty acids ngira dugc ching tim dap sai nhip vi lam cho co tim
duoc quan binh.

Mot cudc nghién ciu ngau nhién, c6 kiém soat bao céo thdy co nhiéu truong hop nhip
tim nhanh trong tdm that (ventricular tachycardia) va tim rung tim that (ventricular
fibrillation) cho bénh nhén c6 mang may khur rung ( cardioverter defibrillator) dugc cho
ubng 1.3g EPA va DHA mdi ngiy so v6i nhiing truong hop kiém soat duoc dung dau
olive. Nhém dung diu c4 bao cdo gip nhiéu truong hop tim dap mau hay rung tdm tht;
tuy nhién nhoém dung dau cé ¢o tir vong thip (mic dau khong dang ké trén ‘phuong dién
thong ké, P = .16) va it cdn nhap vién hon vi 1y do than kinh (P = .04). Néu co ché ma
dau c4 1am giam chét bat dac ky tir 1a chdng sai nhip tim, né khong phai do su giam nguy
co bi nhip tim mau hay rung trong tim that.

Nhitng tim toi cua Breslow cho thay rang bd tic DHA (2g/ngdy) thay d6i mot cach thuan
loi nguy co bénh tim mach cho nhiing ngudi map hay can qua nang. Nhitng nghién ctru
trong twong lai can xét lai vai trd cua n-3 fatty acids trong cudc phong ngira phu thudc
ciing nhu trong giai doan sau khi b tim kich vi sy giam thiéu tir vong vi tim dugc thuc
hién trong 9 thang sau. Su tim toi can kiém soét loai n-3 fatty acids ( tir thao moc hay tir
bién). EPA va DHA, va so sanh n-6 v6I n-3 fatty acids. Trong tuong lai nhiéu nghién ctru
con can thiét dé danh gia tac dung.

Omega-3 fatty acids va sirc khée tim than

LC n-3 fatty acids da duogc ching minh lam giam nguy co va ding dé chita tri bénh tim
than gém c6 bénh trAm cam, bénh tdm than phén liét, bénh c6 hanh vi thu nghich, tuy
nhién nhitng bang ching cho t6i nay khong duogc rd rét va nhimng khuyén céo can phai
dugc than trong. Khéng c6 dit kién dé ching to6 mot su dap tng rd rét voi n-3 fatty acids
nhung EPA va DHA dudng nhu c6 tac dung t6t khi dung chung hon 12 riéng r&. Hibbein
nhan manh t6i sy quan trong dé do mic d6 DHA va EPA trong md trong cac cudc tim
toi trong twong lai. Sy b tic 1g/ngdy EPA dudng nhu cong hiéu dé giam nhiing tri¢u
ching loan tAm than, tram cam, va hanh vi thu nghich.

Liéu can thiét mdi ngay (RDA) cua n-3 fatty acids dé - gip strc khoe tdm than c6 thé udc
luong dugc bang cach xét lai nhirng dir kién toan quoc ¢ mirc d6 ma nguy co tuong dbi
méc bénh tdm than thap nhit. Nhirng dir kién dich t& hoc cho thiy rang & nhiing quoc gia
ma dén tiéu thy d6 an gdc bién (dung nhiéu n-3 fatty acids) thuong co6 mirc do thap nhat
bénh trAm cam, bénh ludng cuc (bipolar disorder), va sat nhan. Nudc Nhat c6 mirc do
thip nhét vé bénh trim cam (0.12% dan s6), Iceland co6 murc d6 thap nhat bénh tram cam
ludng cuc va Hong Kong c6 mirc do sat nhan thap nhat. Nhimg nudc do ciing co su tiéu
thu cao nhit vé do an gdc bién uéc luong 730mg/ngay, 1000mg/ngdy va 730mg/ngdy
theo thur tu ba nude Nhat, Iceland, va Hong Kong. EPA/DHA. Tréi lai, Hoa Ky bao céo
bénh tram cam cho 3% déan sd va sy wéc luong tidu thy hang ngay EPA va DHA la
180mg/ngay. Tir nhitng dit kién d6, Hibbeln két luan ring 180mg hay 500mg/ngay b tuc



n-3 fatty acids khong du, 750mg/mgay chic dii va 1000mg/ngay LC n-3 fatty acids thi
qua du dé giam nguy co bénh tam tri.

Hillben ciing néi t6i tim quan trong cua sy quéan binh ty 1& n-6/n-3 vi ca hai nhom fatty
acids déu canh tranh vé sy kéo dai va gidi bio hoa. Sy tiéu thu hang ngay LA va NLA
tuong tac dé thuc hién sd lugng chat tién n-3 eicosanoids trong cac md. Giir cho sy tiéu
thy n-3 fatty acids khong thay d6i, nong do LC- n-3 fatty acids c6 thé

Omega-3 fatty acids va bénh sa sut tri tué

Nhimng dir kién vé dich t& hoc cho thdy rang ngoai tudi tac, c6 it nhat ba yéu-té dang ké
gdy bénh sa sat tri tué (SSTT) va bénh Alzheimer: ciu trac di truyén apoE 4, nong do
homocystine cao trong huyét thanh, va DHA trong huyét thanh thip. ApoE 4 tuong tac
Vi protein trong ndo dé dua den bénh SSTT. Nhirng dir kién ctia cudc nghién ctru theo
chidu dai Framingham cho hay rang nhiing ngudi mang ApoE 4 ¢c6 nguy co tang t6i 2.5
lan bénh SSTT. Homocystine duong nhu la mot doc chat truc tiép d6i voi mach mau.
Nhimng nguoi c6 ndng dd homocystine cao trong huyét thanh c6 gia ting nguy co bénh
SSTT t6i1 1.9 lan. Khoang 40% fatty acids trong phospholipid trong ndo la DHA. Nhing
nguoi mic bénh SSTT ¢ ndng do huyét thanh DHA thép trong phospholipid trong néo
so voi kiém soat. Nhirng nghién ciru trong tuong lai da bao cdo rang su tiéu thu it nhat
mdt phan ca m01 tudn giam nguy co mac bénh Alzheimer t61 60%. Nhimg dir kién tién
khoi cho thiy rang sau khi stra ddi tudi tac, giéng, cdu tric di truyén apoE 4 va ndng do
homocystine, phan tu cao nhat ciia DHA trong huyét thanh vao ¢& 2.7 hay cao hon phan
c4 trong mot tuan hay 180mg hay cao hon DHA/m6t ngay lién quan véi 50% giam nguy
co méc bénh sa sut tri tué.

Schasfer két ludn rang ba hay cao hon nita phém ca cho mdi tuan hay it nhat mot vién déu
cd moi ngay (hon 180mg DHA/ngay) dé ting nong do DHA va bb tuc hay tiéu thu da s6
luong sinh t6 B6, B12 va folate, c6 thé giam nguy co mic bénh sa sut tri tué.

Omega-3 Fatty Acids va H§i-Chirng Chuyén Héa

Hoi ching chuyén hoa duogc xac nhan qua chan dinh khi ngudi bénh c6 ba hay cao hon
yéu t6 gy bénh: map bung (vong bung > 102 cm cho dan 6ng, > 88cm cho dan ba), ndng
do triglycerides trong huyét thanh >150mg/dl, HDL< 40mg/dl, huyét ap > 130/85 va
lwong dudng trong huyét thanh khi nhin d6i > 110mg/dl. Su thinh hanh cta hoi ching
chuyén hoa 1a khoang 44% cho dan s6 Hoa Ky ¢ tudlI 50 hay cao hon.

Hoi- ching chuyén hoa lién hé téi thay ddi di tmyén, su dé khéng insulin, va bién loan
lipid. Trong cac cudc nghién ciru thuc hién véi nguoi, bo tac dau ca (1.1 gEPA va .7g
DHA/ngay) cho nhitng ngudi tinh nguyén, khoe manh trong ba tudn 1am giam dép tng
insulin véi thir thach udng glucose vao khoang 40% vé&i oxy-hoa glucose thap va oxy-hoa
chit béo cao. Su tich liy glycogen tang lén va mot sy dap ng luong duong trong mau
khong thay doi cho thay mot man cam insulin kha quan hon. Omega-3 fatty acids dugc
coi nhuw mot ngudn gbe dinh dudng dang gia dé ngira sy dé khang insulin di d6i véi bénh
map phi; tuy nhién, chiung khong hiru hi¢u dé dao nguoc lai bénh tiéu duong loai 2.



Trong cudc nghién ciru c6 kiém so4t, sy bd tuc n-3 fatty acids cho thiy da giam nong do
triglycerides va ty 1¢ TG/HDL. B6 tac 4g EPA/DHA mdl ngay trong 6 tudn mang lai
giam 20% ndéng d6 TG cho nhitng nguol c6 bénh lipid cao trong mau nhe. Sy giam thiéu
ty 16 TG/HDL ciing dugc nhan thdy cho nhitng dan ba man kinh duoc dung bd tac 2.2
gEPA/DHA mbi ngay hay 4 gEPA/DHA mdi ngay. Mot cudc nghién ctru thu thap vé dau
c4 va huyét ap cho thiy rang lidu cao (3.7 g/ngdy) dau ca lam giam ap huyét dic biét cho
nhitng nguoi bi 4p huyét cao (4p huyét>140/90) va 16n tudi (>45 tudi). Liéu thdp hon
500mg mdi ngay khong cong hiéu.

Omega-3 fatty acids c6 thé c6 anh hudng tot vé nhitng thay doi vé huyét thanh va mo lién
h¢ v61 hoi chimg bién dudng do su ngan chén cac acids khong bi ester-hoa, giam thiéu sy
san xuét chat béo trong gan, giam cau tao TG, giam sy san xuat apo B va gia ting su oxy-
hoa chit béo.

Su lién hé gitra fatty acids va hoi chimg chuyén hoa ciing do sy giam thiéu nguy co bénh
tim mach. Co ché vé dic tinh bao vé tim mach cua chung chua dugc hiéu ro. Noi tom lai
Carpentier cho rang nhimg loi ich cua n-3 fatty acids 1a do tinh cach khang viém, dic tinh
chéng oxy-hoéa trong té bao va lam co ning ndi mac kha quan hon.

Omega-3 Fatty Acids, viem tinh va cac bénh viém

Viém tinh gay nén boi eicosanoids. Eicosanoids dugc céu tao tur fatty acids c6 20 carbon.
Té bao giy viém thudong chira dung ty 1& AA cao va nong d6 thap cua nhitng 20 carbon
fatty acids khac, lam cho AA thanh ngudn gbc cho sy cdu tao eicosanoid.

Sy tiéu thu LC-n3 fattya cids (EPA va DHA) dua t6i su gia ting hap thu fatty acid vao
trong mang t& bao co 16p phospholipid. Trong khi nhitng chit gin eicosanoid c6 EPA
thuong khong c6 hoat tinh sinh hoc, AA kich thich sy san xuit nhitng chit c6 hoat tinh:
thromboxane A 2, prostaglandins, va leukotrienes. Nhing té bao chira dyng nhiéu DHA
va EPA, tréi lai voi AA, san xuat it eicosanoid c6 viém tinh, va vi vay lam giam sy viém
tai chd va toan dién. Ngoai ra, resolvins xudt xt tir EPA duong nhu c6 tac dung khang
viém. Nhidu cudc nghién ciru di ching to sy lién hé giita n-3 fatty acids va cic chat
cytokines gdy viém. Liéu EPA tir 2.7 ¢ mdi ngdy va cao hon nita 1am giam su san xuat
PGE 2, liéu thip hon khong cho két qua d6. Mot nghién ctru bo tac flaxseed hay dau ca
trong 4m thyc cho thidy c6 sy giam thiéu 30% toi 74% va 80% trong sy san xuat
cytokine, sau 4 tudn bo tuc. Loi ich 16n hon ciia n-3 fatty acids duogc nhan thiy khi cac
chudi dai n-3 fatty acid duoc dung dé bd tac so v6i ngudn gbe 18-carbon doi hoi nhiing
diéu to d€ bién doi thanh LC.

Vi¢e str dung phu tro dau ca da duogc nghién ctru trong mét s6 dieu ki¢n viém nhu: bénh
viém dang khép, bénh viém rudt va bénh suyen.

Bao nhiéu Omega-3 acid méi dit va ngudn goc cua ching phai tir dau?

Su ti€u thu vira di cho LNA da dugc a an dinh trung binh la 1.6g cho dan 6ng va 1.1g cho
dan ba. Tiéu thu vira du 1a mirc do toi thiéu can dé tranh tinh trang thiéu hut, nhung



khong ké ti truong hop phong ngira. Nhiéu t6 chirc va chuyén vién nhu: Hoi Tam-Hoc
Hoa Ky (American Heart Association), Mirc d6 c6 thé chap thuan dugc cua cac chat dinh
dudng (Acceptable Macronutrient Range- AMDR), nhiing chi din vé am thyc nim 2005
(2005 Dietary Guidelines), Chuong Trinh gido Duc vé cholesterol (National Cholesterol
Education Program-NCEP), T Chirc Y-Té hé Giéi (World Health Organization), va Hoi
Quéc Té Nghién ctru Fatty acids va Lipids (International Society for the Study of Fatty
Acids and Lipids-ISSFAL), da ding tai nhitng khuyén du vé sy tiéu thu ca va dau ca.

Mot vai khuyén du 13 gia tang tiéu thy ca, trong khi nhitng khuyén du khac cho biét mirc
d6 nhat dinh EPA va DHA nhu 14 chat bo tic hay 1a tir ngudn gbc bién. Ca chta dung
nhiéu n-3 fatty acids nhu ca anchovies, mackerel, ca hoi, ca sardines, c4 chép bién, ca
ludi kiém, va ca huong (trout). Mot sO cé trén can phai duoc tiéu thu ¢ gidi han vi chira
dung thuy ngén va doc to khac. Ca ludi kiém, mackerel, c4 map va tilefish phai dugc gioi
han cho 7 ounces mdi tudn; ca tuna va red snapper phai duoc giGi han cho 14 ounces moi
tuan; trong khi ca hoi, ca ché, mahi mahi va tune trong hop khong can gidi han. Ngudn
gbc nude chira dung mic do cac doc -t khac nhau vé thuy ngan, PCBs, digoxin va
nhiing chét khac co thé 1am thay d6i nhimg khuyén du trén.

Trai lai v6i nhitng chuyén gia khac, Kris-Etherton cho ring dau walnut, dau nanh va
canola co thé dong gop cho mirc can thiét LNA. Dé chimg minh su kién trén cudc nghién
ctru Lyon Diet Heart Study. Mot loai 4m thyc Pia ‘Trung Hai s& cung cap khoang 0.6%
to1 1% nhién liéu hay 2g LNA, khong qua 7g LA moi ngay, co nhiéu oleic acid, it m& bio
hoa, va it ngudn gbc n-6 fatty acids. Cach am thyc Hoa Ky , tuy nhién khong bét chudc
su tidu thu fatty acid nhu trén va rat co nhiéu n-6 fatty acids, ngin chan LNA c6 thé bién
d6i ra EPA va DHA.

Nhitng nghién ctru dich t& hoc tai Hoa Ky bao cdo ring 500mg/ngay fatty acid co thé
giam nguy co méc bénh tim mach. Ché do am thyc trung binh ctia Hoa Ky chi cung cap
100mg EPA va DHA mdi ngay. Nhu vay chi 1a 5 phan kém hon muc khuyén du dé
huong 1gi trén phuong dién bénh tim mach va ciing 5 1an thip hon muc khuyén du cua
T6 Chirc Y-Té Qudc- Té vé EPA va DHA.

Két Luin

Su bo tic Omega-3 Fatty Acids trong thoi ky thai nghén c6 gia tang thoi gian va can
nang tré so sinh, mot loi ich c¢6 thé cho nhiing dan ba hay bi sy thai, va sy giam thiéu
sanh thiéu thang. Tuy nhién khong thdy c6 giam nguy co tién san giét.

C6 nhitng bang chimg hién nhién rang n-3 fatty acids ting sy bén nhay thi giac cho tré so
sinh va tré nhé khi nguoi me hay dra bé dugc bo tic voi DHA. DHA c6 thé 1a mot chat
dinh dudng can thi€t cho su phat trién trong sudt thoi gian co thai va téi 2 tudi doi.

Cudc nghién ctru cho thay mirc do DHA thap 13 mot nguy co méc bénh sa sut tri tué. Mirc
d6 téng quat n-3 fatty acids, EPA va DHA thép dua t6i nguy co bénh tim mach cao, Su
cung cap trong 4m thue hay bo tic dugc coi nhur dé phong hang nhi hay hang ba. Omega-
3 fatty acids ciing giup dé phong bénh tiéu duong loai 2 va hoi-ching chuyén hoa, hai



tién luong dan t6i bénh tim mach. C6 mot phan nao giiip phong ngura bénh tam than phan
liét, bénh tram cam va hay xdm nhdp; tuy nhién nhiéu cudc nghién ctru rong 1on can
duoc thyc hién. Nhing tinh chat khang viém cua n-3 fatty acids ¢ gitp giam triéu chiig
bénh viém khép dang thip va co thé gia ting thoi gian thuyén giam bénh Crohn, tuy
nhién nhitng nghién ciru vé& bénh suyén va rudt gia dé kich thich di dua t6i két qua
khong 10 rét.

Nhitng khuyén du vé nhu ciu b tac n-3 fatty acids hiy con trong vong ban cii. Chung
thay d6i tily theo bénh can phong ngira: mic d0 EPA va DHA bat dau tir 180mg (dé
phong bénh dién loan) t61 500mg moi ngay (giam bénh tim mach) t6i 1000mg (giam
bénh tam tri). Ngudn gdc tir bién chira dung EPA va DHA va khong doi hoi phai kéo dai
hay giai bio hoa méi c¢6 cong hiéu. Nhiéu nghién ctru con can thiét de tim nhimg trudng
hop trong d6 n-3 fatty acids c6 loi ich va dé xac dinh mirc d6 va ngudn gdc cua chung.
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