
Chöông 8 
 

DINH DÖÔÕNG CHO 
NGÖÔØI BEÄNH VIEÂM GAN 

 
 

VAØI YEÁU TOÁ & QUAN ÑIEÅM CHÍNH 

• Dinh döôõng ñoùng moät vai troø cöïc kyø quan troïng trong 
vieäc baûo trì söùc khoûe cuûa chuùng ta. 

• Ngöôøi bò beänh vieâm gan caàn moät dinh döôõng ñaëc 
bieät tuøy theo beänh traïng cuûa moãi caù nhaân. 

• Nhieàu loaïi thuoác coù theå haïi ñeán teá baøo gan, neân 
ngöôøi bò vieâm gan caàn tham khaûo yù kieán baùc só gia 
ñình cuûa mình tröôùc khi duøng baát cöù moät loaïi thuoác 
naøo. 

• Döôïc thaûo tuy an toaøn, nhöng trong moät soá tröôøng 
hôïp, thuoác coù theå gaây ra nhöõng ñieàu kieän baát lôïi vaø 
nguy haïi cho ngöôøi duøng. 

• Khi gan baét ñaàu bò chai, moät soá thöùc aên nöôùc uoáng 
thoâng duïng haøng ngaøy coù theå trôû thaønh nhöõng ñoäc toá 
taùc haïi tröïc tieáp ñeán laù gan. 
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Trong nhöõng naêm gaàn ñaây, ngöôøi ta yù thöùc hôn veà vaán ñeà 
dinh döôõng trong vieäc baûo trì söùc khoûe cuõng nhö chöõa trò 
beänh taät. Tuy “AÊn ñeå soáng, chöù khoâng phaûi soáng ñeå aên”, 
chuùng ta khoâng neân chæ aên ñeå soáng “qua ngaøy”.   AÊn ñuùng 
caùch coù theåà giuùp phoøng ngöøa beänh taät, hoaëc thuyeân giaûm 
nhieàu trieäu chöùng khaùc nhau.  
 

 
AÛnh Michael Möøng: Gaùnh Buùn Boø, Hueá 2001 

 
Thuôû beù nhieàu hoâm toâi boû chôi. 

Caûm thöông ñöùng ngoù meï toâi ngoài 
Vaø beân chieác roå muøi thôm cuõ 

Nhö taám loøng thôm cuûa meï toâi” 
(Teá Hanh) 
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Tuy nhieân noùi thì deã, laøm thì khoù.  Ngoaøi söï hieåu bieát saâu 
xa veà caùc loaïi dinh döôõng, ngöôøi muoán aên ñuùng caùch caàn 
moät yù chí cöông quyeát vaø beàn bæ.  AÊn ñuùng “kieåu”, chöa 
chaéc ñaõ aên ñuùng caùch.   AÊn uoáng kieâng khem “cöïc khoå”, 
chöa chaéc seõõ taïo cho cô theå chuùng ta moät moâi tröôøng 
thuaän lôïi.  Neáu chuùng ta aên gaïo löùc muoái meø ngaøy naøy 
qua thaùng noï, chaúng haïn; hoaëc aên tröôøng chay moät caùch 
tuyeät ñoái maø khoâng ñeå yù ñeán caùc chaát ñaïm hoaëc chaát boå 
khaùc nhau, cô theå chuùng ta seõ thieáu daàn nhieàu chaát dinh 
döôõng moät caùch kinh nieân, vaø töø ñoù ñöa ñeán nhieàu beänh 
taät.  

 
Thoâng thöôøng, khi cô theå chuùng ta coøn khoûe maïnh, chöa 
beänh taät, aên uoáng moät caùch “böøa baõi”, “caåu thaû” cuõng 
chæ gaây ra moät soá haäu quaû khoâng toát neáu chuùng ta tieáp tuïc 
“vung vít” “phaù giôùi” töø ngaøy naøy qua thaùng noï.  Tuy 
nhieân, vaán ñeà dinh döôõng trôû neân voâ cuøng quan troïng khi 
gan cuûa chuùng ta bò vieâm, khoâng coøn toát nhö xöa.  
  
Dinh döôõng cho ngöôøi beänh vieâm gan ñöôïc phaân bieät tuøy 
theo beänh traïng cuûa moãi caù nhaân: 

 
1) Ngöôøi bò vieâm gan caáp tính (acute hepatitis) 
2) Ngöôøi bò vieâm gan kinh nieân (chronic hepatitis) vaø  
3) Ngöôøi bò chai gan (liver cirrhosis) hoaëc ung thö gan 

(liver cancer). 
 
Noùi ñeán dinh döôõng chuùng ta thöôøng gaëp nhieàu lôøi 
khuyeân khaùc nhau, truyeàn tuïng töø ngöôøi naøy qua ngöôøi 
noï, töø ñôøi naøy qua ñôøi kia.  Moät soá lôøi khuyeân raát ñuùng vaø 
raát neân ñöôïc öùng duïng vaøo ñôøi soáng haøng ngaøy.  Ngöôïc 
laïi, nhieàu lôøi khuyeân hoaøn toaøn sai laàm vaø khoâng döïa vaøo 
baát cöù moät nghieân cöùu khoa hoïc naøo caû.  Nhöõng lôøi 
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khuyeân truyeàn khaåu naøy nhieàu khi ñaõ ñöôïc phoå bieán töø 
nhieàu theá heä khaùc nhau, neân ñöôïc in saâu vaøo kyù öùc cuûa 
ñaïi chuùng.  
Thaäm chí nhieàu lôøi khuyeân raát phaûn khoa hoïc ñaõ vaø 
ñang ñöôïc xem nhö moät trong nhöõng moùn quaø tinh thaàn 
cao quyù, trao ñoåi cho nhau, töø ngöôøi naøy sang ngöôøi 
khaùc, vaø nhö theá cöù tieáp tuïc ñöôïc duy trì vaø öùng duïng 
moät caùch raát phoå thoâng.  AÙp duïng nhöõng lôøi khuyeân voâ 
lyù naøy vaøo caùch thöùc aên uoáng khoâng nhöõng khoâng mang 
laïi moät lôïi ích naøo maø coøn coù theå laøm cho cô theå cuûa 
chuùng ta moãi ngaøy moät yeáu ñi, moät nhieàu beänh taät hôn.   
   

    
Moät phöông phaùp chöõa naùm da maët hay “luyeän khí coâng” 
ñang thònh haønh taïi Phi Chaâu? 

 

“Ñaàu caém ñaát, chaân quay höôùng Baéc, 
Thaân ñöa cao, laáy khí töø Trôøi, 

Nín hôi, eùp huyeät nöûa vôøi 
AÂm tri, Döông chí, ñaéc thôøi löïc coâng”  

(Cöûu AÂm Chaân Kinh) 
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Hôn nöõa, khoâng phaûi beänh naøo cuõng coù theå chöõa ñöôïc baèng 
thöùc aên.  Vaø khoâng phaûi thöùc aên naøo cuõng ñöôïc xem nhö 
thuoác chöõa beänh.   Theo ñònh nghóa, “thuoác” laø moät chaát hoùa 
hoïc coù theå öùng duïng ñeå trò beänh hoaëc chöõa laønh thöông tích.   
Neáu thöïc phaåm ñöôïc duøng nhö thuoác trò beänh, chuùng seõ coù 
taát caû caùc phaûn öùng phuï neáu “duøng” khoâng ñuùng caùch hoaëc 
quaù “dose”.   

 
Muïc tieâu chính cuûa dinh döôõng laø: 
1)  Giöõ caùn caân trung bình.  Ñöøng aên ít hôn hoaëc nhieàu 

hôn söï caàn thieát cuûa cô theå.  Ngöôøi maäp quaù, neân 
xuoáng kyù.  Ngöôøi oám quaù neân leân caân.   

2)  Cung caáp cho cô theå chuùng ta nhöõng chaát boå vaø 
khoaùng chaát caàn thieát.   

 
Thöïc phaåm chöùa ñöïng nhieàu 
chaát ñaïm (protein), chaát 
ñöôøng/boät (sugar/carbon 
hydrate), chaát môõ 
(fat/cholesterol), sinh toá 
(vitamin), khoaùng chaát (trace 
elements), chaát sô (fiber) v.v. 
theo nhöõng tyû leä khaùc nhau.   

Tuøy theo tuoåi taùc, troïng löôïng, ngheà nghieäp cuõng nhö 
sinh hoaït theå thao vaø phaùi giôùi, chuùng ta moãi ngaøy caàn töø 
30 ñeán 35 Kcal. cho moãi kyù loâ troïng löôïng cô theå.  Veà 
chaát ñaïm (protein) chuùng ta caàn töø 1 ñeán 1.5 gm cho moãi 
moät kyù loâ troïng löôïng moãi moät ngaøy.   Noùi moät caùch 
khaùc, neáu moät ngöôøi lôùn naëng khoaûng 70 kyù, hoï caàn phaûi 
aên töø 2,100 ñeán 2,450 Kcal vaø 70 ñeán 90 gm chaát ñaïm 
moãi ngaøy.   
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Tuy moät gram chaát môõ chöùa nhieàu nhieân lieäu hôn moät 
gram chaát ñöôøng, chaát boät hoaëc chaát ñaïm, chuùng ta neân 
duøng chaát môõ/ beùo caøng ít caøng toát.  Toång soá naêng löôïng 
moãi ngaøy khoâng neân nhieàu hôn 30% döôùi daïng môõ.  
 
Sau ñaây laø baûn so saùnh giöõa caùc nhieân lieäu chöùa ñöïng 
trong caùc loaïi thòt thoâng thöôøng:  

 

 
                                                                                      
Ngoaøi ra, moãi moät ngaøy chuùng ta neân aên khoaûng 20 ñeán 
30 gram chaát sô.  Ñieàu naøy noùi deã hôn laøm.  Tuy chaát sô 
coù nhieàu trong caùc loaïi rau vaø traùi caây, muoán ñaït ñöôïc soá 
löôïng chaát sôïi keå treân chuùng ta phaûi aên töø 10 ñeán 15 caùc 
loaïi traùi caây khaùc nhau moãi ngaøy.  Moät soá beänh nhaân coù 
theå bò “sình buïng” khi aên quaù nhieàu chaát sôïi.  Ñeå traùnh 
bò nhöõng phaûn öùng phuï naøy, quyù vò coù theå taêng soá löôïng 
traùi caây vaø rau quaû moät caùch töø töø.  Sau ñaây laø moät vaøi thí 
duï ñieån hình cuûa thöùc aên chöùa ñöïng nhieàu chaát sô: 

 

90 
Grams 

Chaát 
Ñaïm  

(Proteins) 
 

Naêng 
Löôïng 

(Calories) 

Môõ 
(Fat) 

Môõ Baûo 
Hoøa 

(Saturated 
Fat) 

Choles
-terol 
(mg) 

Thòt Boø 21 g 240 15 6.4 77 
Thòt Cöøu 14 g 205 20 8.8 63 
Thòt Deâ 26 g 136 2.8 1 66 
Thòt Gaø 
Taây 

25 g 135 3 0.9 59 

Thòt Gaø  20 g 140 1 0.3 55 
Thòt Heo 14 g 275 18.2 6.8 62 
Thòt Nai 26 g 126 1.6 0.6 65 
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Thöùc AÊn Khaåu Phaàn Chaát Sô 
(grams) 

Baùnh Mì Naâu (whole wheat) 1 laùt 2.0 
Baùnh mì traéng 1 laùt 0.9 
Broccoli 1 coác  6.5 
Cam 1 quaû nhoû 3.0 
Caø Roát soáng 4 cuû 1.7 
Chuoái 1 traùi côõ trung bình 2.0 
Côm traéng 1 baùt nhoû 1.5 
Döùa töôi ¾ coác 1.4 
Ñaäu Ñen / Ñaäu Ñoû ½ coác (cup) 5.5 
Ñaäu Ñuõa 1 coác 4.2 
Gaïo Löùc  ½ coác (chöa naáu) 5.5 
Khoai Taây 1 cuû nhoû 4.2 
Leâ 1 traùi nhoû 3.0 
Maän khoâ 3 traùi nhoû 1.7 
Maän töôi 2 traùi nhoû 2.4 
Maêng taây ½ coác 1.8 
Nho töôi 15 traùi nhoû 0.5 
Saø laùch xanh 1 coác 0.5 
Taùo 1 traùi nhoû 2.8 
Xoaøi  1 quaû nhoû 6.0 

 
 
Neáu vì moät lyù do naøo ñoù, quyù vò khoâng theå aên ñuû 20 ñeán 
30 grams chaát sô moãi ngaøy, quyù vò coù theå uoáng theâm moät 
soá chaát sôïi ñöôïc baày baùn treân thò tröôøng maø khoâng caàn 
toa baùc só nhö Citrucel, Fiberall, Metamucil v.v.  Neáu 
ñöôïc quyù vò neân choïn loaïi chaát sôïi coù theå tan trong nöôùc 
(water soluble fiber) nhö methylcellulose, vaø traùnh duøng 
nhöõng chaát sôïi nhö psyllium.  Chaát psyllium coù theå leân 
men trong ruoät giaø gaây ra sình buïng hoaëc ñau “quaën 
buïng”.  Caùc loaïi rau muoáng, rau reàn, rau caûi cuùc v.v. laø 
nhöõng thöùc aên thuaàn tuùy Vieät Nam vôùi soá löôïng chaát sôïi 
raát cao.   
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THÖÏC PHAÅM CHO NGÖÔØI VIEÂM GAN CAÁP 
TÍNH: 

 
Khi bò vieâm gan caáp tính, beänh nhaân coù theå bò ñau buïng, 
tieâu chaûy, buoàn noân vaø oùi möûa, töông töï nhö nhöõng côn 
caûm cuùm ñöôøng ruoät hay khi bò ngoä ñoäc thöùc aên.   Neáu 
noân oùi trôû neân traàm troïng hôn hoaëc tieáp tuïc keùo daøi, hoï 
phaûi nhaäp vieän tröôùc khi kieät söùc vì maát quaù nhieàu nöôùc.  

 
Ngöôïc laïi, neáu chæ hôi noân nao khoù chòu, beänh coù theå 
ñöôïc chöõa taïi gia.  Trong tröôøng hôïp naøy, hoï chæ neân 
duøng caùc thöùc aên nheï, khoâng daàu môõ, ít gia vò.  Thöôøng 

Dinh Döôõng cho Beänh Nhaân Vieâm Gan Caáp Tính 

• AÊn thaønh nhieàu böõa, moãi böõa moät ít. 
• Traùnh nhöõng thöùc aên quaù naëng neà vôùi nhieàu 

gia vò, daàu môõ. 
• Uoáng nhieàu nöôùc. Nöôùc aám thöôøng deã uoáng 

hôn nöôùc quaù laïnh. 
• Neân nghæ ngôi thöôøng xuyeân vaø traùnh laøm 

vieäc quaù naëng nhoïc. 
• Neân duøng nhöõng phöông phaùp “nheï nhaøng” 

ñeå thuyeân giaûm nhöõng trieäu chöùng khoù chòu, 
tröôùc khi duøng ñeán thuoác men. 

• Neáu phaûi duøng thuoác, neân duøng caøng ít 
caøng toát. 

• Tuyeät ñoái khoâng ñöôïc uoáng röôïu bia trong 
thôøi gian naøy, daàu chæ moät ít maø thoâi. 

• Neáu trieäu chöùng trôû neân quaù naëng, xin lieân 
laïc vôùi baùc só cuûa quyù vò caøng sôùm caøng toát. 
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neân aên nhieàu hôn vaøo buoåi saùng, khi cô theå coøn töông ñoái 
khoûe maïnh.  Vaøo xeá chieàu cô theå beänh nhaân vieâm gan 
caáp tính thöôøng meät moûi hôn, neân deã buoàn noân hôn.  Ñeå 
traùnh bò ñaày buïng, khoù chòu buoàn noân sau moãi böõa aên, hoï 
neân thi haønh caâu chaâm ngoân: “AÊn ít no laâu, aên nhieàu deã 
oùi”.  Nghóa laø hoï neân aên thaønh nhieàu böõa, moãi laàn moät 
ít.  Moät soá baùc só tin raèng, ngöôøi beänh vieâm gan caáp tính 
neân aên nhieàu naêng löôïng (calories) hôn so vôùi luùc chöa bò 
beänh.  Naêng löôïng naøy raát caàn thieát trong vieäc hoài phuïc 
nhöõng teá baøo gan noùi rieâng vaø toaøn cô theå noùi chung.   

 
Nhö ñaõ trình baày trong chöông “Beänh vieâm gan A”, quyù 
vò neân duøng phöông phaùp “ñau ñaâu chöõa ñoù”.  Ñieàu naøy 
coù nghóa laø quyù vò chæ neân uoáng thuoác trong tröôøng hôïp 
thaät caàn thieát maø thoâi. Traùnh duøng quaù lieàu caùc loaïi 
thuoác coù theå haïi ñeán gan, chaúng haïn nhö Tylenol 
(Acetaminophen). Traùnh uoáng röôïu vaø bia.   May maén 
thay, ña soá trieäu chöùng cuûa beänh vieâm gan caáp tính töø 
caùc loaïi vi khuaån vieâm gan, neáu coù, chæ keùo daøi vaøi ngaøy 
tôùi vaøi tuaàn.  Moät khi gan bình phuïc beänh nhaân coù theå aên 
uoáng laïi bình thöôøng maø khoâng phaûi kieâng cöõ gì caû.    
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THÖÏC PHAÅM CHO NGÖÔØI VIEÂM GAN KINH NIEÂN 
 
 

Dinh Döôõng cho Beänh Nhaân Vieâm Gan Kinh nieân 

• Tieáp tuïc aên uoáng moät caùch bình thöôøng. 
Neân thay ñoåi nhieàu loaïi thöùc aên khaùc nhau.  

• Kieâng daàu môõ vaø caùc chaát beùo nhö moïi 
ngöôøi khaùc (khoâng bò vieâm gan). 

• Neân aên nhieàu rau vaø traùi caây ñeå coù nhieàu 
chaát sinh toá vaø chaát sôïi. 

• Neân uoáng theâm thuoác boå, nhöng neân traùnh 
thuoác coù chöùa nhieàu chaát saét. 

• Neân aên nhieàu chaát ñaïm (protein), nhaát laø 
chaát ñaïm töø thöïc vaät. 

• Traùnh uoáng röôïu hoaëc bia. 
 

 
Cho ñeán nay Hoäi Y Só Ñoaøn Hoa Kyø vaãn chöa coù lôøi 
khuyeân chính thöùc veà thöïc ñôn hay thöïc phaåm daønh 
rieâng cho ngöôøi bò vieâm gan kinh nieân.   Beänh nhaân vieâm 
gan kinh nieân trong nhöõng giai ñoaïn ñaàu, thöôøng vaãn tieáp 
tuïc caûm thaáy raát khoûe khoaén.  Söï haáp thuï vaø tieâu hoùa 
thöùc aên vaãn chöa gaëp baát cöù moät trôû ngaïi naøo.  Tuy 
nhieân, khi beänh trôû neân naëng hôn, heä thoáng tieâu hoùa trôû 
neân yeáu daàn.   Vì theá, ngöôøi bò vieâm gan kinh nieân, vôùi 
thôøi gian tính, khoâng ít thì nhieàu seõ bò thieáu dinh döôõng, 
maëc daàu cô theå beân ngoaøi cuûa hoï vaãn coù veû “maäp maïp” 
vaø khoûe maïnh nhö xöa.   Noùi moät caùch khaùc, ngöôøi vieâm 
gan kinh nieân khoâng neân aên uoáng kieâng khem moät caùch 
cöïc khoå.  Hoï caàn phaûi aên uoáng thaät ñaày ñuû vôùi nhieàu loaïi 
thöïc phaåm khaùc nhau, thay ñoåi moãi ngaøy, ñeå cung caáp 
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cho cô theå nhöõng chaát boå, chaát ñaïm caàn thieát.  Hoï neân 
uoáng moãi ngaøy moät vieân multivitamin.  Ngoaøi thuoác boå 
thoâng thöôøng hoï caàn uoáng theâm thiamine vaø folic acid, 
nhaát laø neáu hoï bò vieâm gan vì uoáng röôïu bia quaù nhieàu 
trong moät thôøi gian quaù laâu.  

 
RÖÔÏU BIA VAØ BEÄNH GAN: 
 

 

                   
                                 

“Saàu oâm naëng haõy choàng laøm goái, 
Buoàn chöùa ñaày haõy thoåi laøm côm. 
Möôïn hoa, möôïn röôïu giaûi buoàn, 

Saàu laøm röôïu nhaït, muoän laøm hoa oâi! 
(Chinh Phuï Ngaâm) 

 
Röôïu bia laø moät ñoäc chaát nguy hieåm ñöa ñeán vieâm vaø 
chai gan.  Nhieàu nghieân cöùu cho thaáy, röôïu bia neáu uoáng 
thaùi quaù seõ laøm beänh vieâm gan do vi khuaån vieâm gan 
(nhaát laø vi khuaån vieâm gan loaïi C) phaùt trieån nhanh 
choùng hôn vaø traàm troïng hôn.  Vì theá beänh nhaân seõ giaûm 
tuoåi thoï nhieàu hôn vaø nhanh choùng hôn so vôùi nhöõng 
ngöôøi cuõng bò vieâm gan maø khoâng heà uoáng röôïu.  Theo 
thoâng caùo cuûa Hoïc Vieän Y Teá Quoác Gia (National 
Institutes of Health) vaøo naêm 1977 beänh nhaân bò nhieãm 
vi khuaån vieâm gan khoâng neân uoáng röôïu.  Neáu uoáng, 
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khoâng ñöôïc uoáng quaù moät ly röôïu nhoû moãi ngaøy.  Toát hôn 
heát, neân traùnh hoaøn toaøn röôïu bia, ñeå traùnh tình traïng 
“chaâm daàu vaøo löûa”.  
 
CHAÁT SAÉT VAØ BEÄNH GAN: 
 
Trong cô theå gan laø cô quan chöùa ñöïng nhieàu chaát saét.  Gan 
cuûa ngöôøi bò nhieãm vi khuaån vieâm gan C coù khuynh höôùng 
giöõ chaát saét nhieàu hôn bình thöôøng.  Quaù nhieàu chaát kim loaïi 
naøy trong cô theå, nhieàu boä phaän khaùc nhau, nhö tim, tuïy 
taïng vaø gan seõ bò toån thöông.  Hôn nöõa, taùc duïng cuûa thuoác 
Interferon coù theå giaûm ñi nhieàu phaàn, neáu cô theå cuûa beänh 
nhaân chöùa ñöïng quaù nhieàu chaát saét.  Vì theá, beänh nhaân bò 
vieâm gan C vôùi löôïng saét cao trong maùu, nhaát laø khi gan bò 
chai neân traùnh uoáng thuoác boå coù chaát saét hoaëc thöïc phaåm 
nhö thòt ñoû, gan, huyeát v.v.  Ñaây laø lyù do taïi sao aên gan 
khoâng nhöõng khoâng boå gan, maø coøn coù theå laøm haïi gan hôn. 
Neân traùnh naáu aên baèng noài nieâu laøm baèng saét hay loùt vôùi 
chaát saét.  Khi döï tröõ thöùc aên, neân duøng caùc loaïi hoäp baèng 
nhöïa hoaëc thuûy tinh. Traùnh duøng nhöõng hoäp baèng kim loaïi. 

 
MÔÕ VAØ BEÄNH GAN:  
 
Maäp phì (obesity), beänh môõ cao hoaëc tieåu ñöôøng thöôøng 
ñöa ñeán beänh gan nhieãm môõ (fatty liver).  Laâu daàn gan 
coù theå bò vieâm.  Nhöõng ngöôøi naøy neâáu xuoáng caân hay 
giaûm löôïng cholesterol thì gan coù theå toát hôn.  Beänh nhaân 
bò vieâm gan vì theá neân taäp theå duïc ñeàu ñaën, bôùt aên nhieàu 
chaát beùo, cholesterol, ñöôøng.  Vì beùo phì laø moät caên 
beänh coù tính caùch kinh nieân (chronic disorder), neân 
nhöõng ngöôøi quaù maäp caàn ñöôïc theo doõi kyõ löôõng vaø 
phaûi xuoáng kyù theo moät chöông trình giaûm caân ñaëc bieät. 
Neáu aên uoáng khoâng ñuùng caùch, hoï coù theå trôû neân thieáu 
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dinh döôõng moät caùch traàm troïng maëc daàu thaân hình vaãn 
coù veû maäp maïp, “toát töôùng”.  

  
Noùi moät caùch toång quaùt, muoán 
xuoáng kyù, chuùng ta phaûi aên ít 
hôn soá calories caàn thieát. Taäp 
theå duïc laø moät caùch thöùc taêng 
cao soá naêng löôïng cô theå tieâu 
thuï moãi ngaøy.  Taäp theå duïc coøn 
giuùp cho cô theå chuùng ta ñöôïc 
cöùng caùp vaø ít beänh taät hôn.  
Tuøy theo caùch thöùc taäp theå duïc, 
cô theå seõ “ñoát” moät soá naêng 
löôïng thaëng dö.  Sau ñaây laø baûn 

toùm taét veà thôøi gian taäp theå duïc caàn thieát ñeå tieâu huûy 
naêng löôïng töông ñöông cuûa moät soá thöùc aên thoâng duïng: 
 
Nhö theá, döïa vaøo baûn toùm taét keå treân, neáu quyù vò ñi boä 
khoaûng nöûa tieáng ñoàng hoà (vaø toaùt moà hoâi raát nhieàu), roài 
sau ñoù aên moät baùnh cookie vôùi moät lon nöôùc ngoït, quyù vò 
ñaõ “ñoå ñaày moät bình xaêng môùi” vaø seõ khoâng xuoáng moät 
kyù loâ naøo caû. (Sorry, for this bad news!) 
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Thôøi Gian Taäp Theå Duïc (phuùt) ñeå tieâu thuï 
Thöïc Phaåm ñaõ duøng 

Hoaït ñoäng cô theå 
Thöùc AÊn Kilo-

cal Ñi boä Ñi xe 
ñaïp 

Bôi loäi Chaïy 
boä 

Naèm nghæ 

1 thìa cottage 
cheese 

27 5 
phuùt 

3 
phuùt 

2 
phuùt 

1 
phuùt 

        21 phuùt 

1 cuû carrot 
soáng 

42 5 4 4 2 32 

1 baùnh 
cookie    

51 10 6 5 3 39 

1 quaû cam  68 13 8 6 4 52 
1 ly söõa ít 
môõ 

81 16 10 7 4 62 

1 thìa 
mayonnaise 

92 18 11 8 5 71 

2 laùt bacon 96 18 12 9 5 74 
1 quaû taùo 
lôùn 

100 19 12 9 5 78 

1 lon nöôùc 
ngoït 

106 20 13 9 5 82 

1 tröùng 
chieân 

110 21 13 10 6 85 

1 chai bia 114 22 14 10 6 88 
2 laùt ham 167 32 20 15 9 128 
1 ly kem 
nhoû 

193 37 24 17 10 148 

½ öùc gaø 
chieân 

232 45 28 21 12 178 

Caù tuna 
salad 

278 53 34 25 14 214 

Hamburger 350 67 43 31 18 269 
1 Milk 
shake 

421 81 51 38 22 324 
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CHAÁT ÑAÏM VAØ BEÄNH VIEÂM GAN: 
            

 
                                      AÛnh Michael Möøng: Chôï Caù Bình Tuy, 2001 

 

Chaát ñaïm töø ñoäng vaät ñöôïc tìm thaáy raát nhieàu trong caùc loaïi 
caù, thòt, toâm v.v. 

 
Chaáât ñaïm (protein) ñoùng moät vai troø quan troïng vaø caàn 
thieát trong vieäc baûo trì vaø taêng tröôûng baép thòt trong cô 
theå chuùng ta.  Chaát ñaïm cuõng giuùp cô theå töï chöõa beänh 
vaø hoài söùc.  Ngöôøi bò beänh gan caàn aên uoáng ñaày ñuû chaát 
ñaïm ñeå giuùp teá baøo gan taêng tröôûng vaø hoài phuïc mau 
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choùng.  Tuøy theo tuoåi taùc, troïng löôïng, ngheà nghieäp cuõng 
nhö sinh hoaït theå thao vaø phaùi tính nam nöõ, beänh nhaân 
caàn töø 1 ñeán 1.5 gm chaát ñaïm moãi ngaøy cho moãi moät kyù 
loâ troïng löôïng cô theå.  Ngöôøi ta thöôøng hieåu laàm laø beänh 
nhaân vieâm gan phaûi traùnh chaát ñaïm, khoâng ñöôïc aên quaù 
nhieàu thòt, nhaát laø loøng ñoû tröùng gaø.  Ñieàu naøy chæ ñuùng 
khi gan bò chai quaù naëng maø thoâi. 
   

Khi beänh trôû neân naëng hôn, khaû naêng baøi 
tieát chaát maät cuûa gan giaûm daàn.  Thieáu 
chaát maät söï tieâu hoùa vaø haáp thuï daàu môõ trôû 
neân khoù khaên hôn.  Beänh nhaân coù theå bò 
sình buïng, khoù chòu hoaëc tieâu chaûy.  Caùc 
loaïi vitamin tan trong môõ nhö vitamin A, D, 

E seõ khoâng ñöôïc haáp thuï nhö mong muoán.  Vì theá neáu 
khoâng uoáng theâm Vitamin D (5,000 - 8,000 IU moãi ngaøy) 
vaø calcium, xöông cuûa hoï coù theå seõ xoáp hôn vaø deã gaãy 
hôn. Neân uoáng theâm Vitamin A töø 10,000 ñeán 25,000 IU 
moãi ngaøy vaø Vitamin E töø 50 ñeán 400 IU moãi ngaøy.  Moät 
soá baùc só cuõng khuyeân neân uoáng theâm Vitamin C moãi 
ngaøy.  Neáu khaû naêng tieâu hoùa daàu môõ thuyeân giaûm traàm 
troïng hôn, beänh nhaân vieâm gan B kinh nieân coù theå uoáng 
theâm moät soá thuoác nhö Kuzyme HP, Creon 20 v.v. 
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THÖÏC PHAÅM CHO NGÖÔØI BÒ CHAI & UNG 
THÖ GAN 

 
Trong tröôøng hôïp naøy, khaû naêng hoaït ñoäng cuûa gan ñaõ bò suy 
giaûm raát nhieàu.  Gan khoâng coøn cung caáp cho cô theå ñaày ñuû 
nhöõng hoùa chaát vaø chaát ñaïm. Khaû naêng loaïi boû chaát ñoäc, 
chaát dô vaø caën baõ trong ngöôøi giaûm daàn. AÙp xuaát tónh maïch 
cöûa taêng cao.  Ngöôøi bò chai gan vì theá deã bò phuø thuûng.  
Nöôùc öù ñoïng trong ngöôøi laøm buïng sình tröôùng.  Beänh nhaân 
thöôøng ñau buïng tieâu chaûy, ñi caàu ra maùu hoaëc ñoâi khi oùi ra 
maùu.  Buïng ñau laâm raâm, khoâng bieát ñoùi, thöùc aên trôû neân voâ 
vò.  Vaán ñeà dinh döôõng baáy giôø caàn phaûi kieåm soaùt moät caùch 
kyõ löôõng vôùi söï giaùm saùt chaët cheõ cuûa baùc só. 

 
                                                               Ruoäng muoái Haø Tieân 

“Tay böng ñóa muoái chaám göøng, 
Göøng cay, muoái maën, xin ñöøng boû nhau” 
(Ca dao Vieät Nam) 
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Ngöôøi bò chai gan chæ neân aên döôùi 2 grams muoái moãi ngaøy, 
nghóa laø ít hôn moät thìa cafeù muoái.  Moät caùch giaûn dò, ñöøng 
chaám theâm nöôùc maém, xì daàu hoaëc raéc theâm maém muoái vaøo 
thöùc aên ñaõ ñöôïc doïn ra baøn.  AÊn quaù maën, nöôùc seõ öù ñoïng 
trong cô theå, sinh ra coå tröôùng, phuø thuûng v.v.  Ña soá caùc 
beänh nhaân, vì theá, phaûi uoáng theâm thuoác lôïi tieåu.  Trong giai 
ñoaïn naøy, beänh baét ñaàu böôùc  vaøo “voøng luaån quaåân” khoâng 
loái thoaùt.  Uoáng quaù ít nöôùc cô theå seõ bò khoâ khan, aùp xuaát 
maùu xuoáng quaù thaáp ñöa ñeán choùng maët, nhöùc ñaàu v.v.  
Uoáng quaù nhieàu nöôùc, cô theå bò phuø thuûng.  Khoâng uoáng 
thuoác lôïi tieåu, nöôùc seõ öù ñoïng laïi trong buïng (coå tröôùng), gaây 
ra khoù thôû. Uoáng quaù nhieàu thuoác lôïi tieåu, caùc chaát ñieän giaûi 
(electrolytes) maát thaêng baèng gaây ra nhieàu haäu quaû khoâng 
keùm phaàn tai haïi. 
 
Ñeå traùnh beänh loaïn trí gaây töø chai gan (hepatic 
encephalopathy), beänh nhaân neân giaûm thieåu chaát ñaïm töø 
ñoäng vaät nhö thòt, caù, tröùng gaø/vòt, söõa.  Khoâng neân duøng quaù 
0.8 gram chaát ñaïm töø ñoäng vaät cho moãi kyù loâ troïng löôïng 
moãi ngaøy.  Ammonia töø chaát ñaïm cuûa thòt neáu taêng quaù cao 
seõ laøm beänh nhaân trôû neân meät moûi, buoàn nguû, thieáu minh 
maãn, keùm tænh taùo vaø neáu naëng hôn loaïn trí, hoân meâ baát 
tænh.  Maët khaùc ngöôøi ta nhaän thaáy chaát ñaïm töø thöïc vaät nhö 

ñaäu naønh, ñaäu huõ deã aên 
hôn vaø coù theå traùnh 
ñöôïc nhöõng haäu quaû cuûa 
beänh loaïn trí.  Vì theá, 
ngöôøi bò chai gan, neân 
aên rau quaû nhieàu hôn 
thòt.  Hoï coù theå aên töø 70 
ñeán 80 gram chaát ñaïm 

töø thöïc vaät moãi ngaøy.  AÊn nhieàu rau coøn mang laïi moät lôïi 
ñieåâm khaùc khoâng keùm quan troïng.  Ñoù laø bôùt boùn.  Khi bò 
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boùn, caùc ñoäc toá, trong ñoù coù chaát ammonia cheá taïo töø vi 
truøng trong ruoät giaø moät caùch nhanh choùng hôn. Ngoaøi ra, 
ngöôøi ta cuõng nhaän thaáy raèng, neáu aên nhieàu chaát sô, beänh 
tieåu ñöôøng cuõng coù theå suy giaûm.   
 

 Thuoác Boå cho Ngöôøi bò Vieâm Gan Kinh nieân 
Vitamin A: 10,000 ñeán 25,000 IU moãi ngaøy 
Vitamin D: 5,000 ñeán 8,000 IU moãi ngaøy 
Vitamin E: 50 ñeán 400 IU moãi ngaøy 
Vitamin C: 100 mg moãi ngaøy 
Caùc chaát khoaùng: moät vieân multivitamin loaïi ngaøy moät vieân 
Calcium 1,000 ñeán 2,000 mg moãi ngaøy 
 

Thuoác Boå cho ngöôøi bò Chai Gan 
Thuoác boå ôû treân coäng theâm 
Vitamin K: töø 2.5 ñeán 5.0 mg moãi ngaøy 
 

 
Ngoaøi caùc loaïi thuoác boå duøng cho ngöôøi beänh vieâm gan kinh 
nieân, baùc só coù theå seõ cho uoáng theâm Vitamin K töø 2.5 ñeán 
5.0 mg moãi ngaøy, neáu beänh nhaân coù khuynh höôùng chaûy 
maùu, hoaëc caùc chaát khoaùng nhö Magnesium glunate, zinc 
sulfate v.v.  
 
Ngöôøi bò chai gan caàn phaûi aên thaät nhieàu chaát sô ñeå traùnh bò 
boùn.  Trung bình hoï caàn ñi ñaïi tieän ít nhaát 2 ñeán 3 laàn moãi 
ngaøy.  Moät laàn nöõa ñieàu naøy nhaán maïnh söï quan troïng cuûa 
rau vaø traùi caây trong vieäc trò beänh noùi chung vaø beänh vieâm 
gan noùi rieâng.  Khi ñi caàu nhieàu laàn trong ngaøy, phaân thaønh 
hình trong ruoät giaø seõ bò “toáng” ra ngoaøi moät caùch kòp thôøi, 
tröôùc khi chuùng bò leân men bôûi vi truøng.  Khi bò boùn, caùc ñoäc 
toá baøi tieát töø caùc vi truøng coù theå ñi thaúng vaøo maùu, laøm teâ lieät 
teá baøo oùc cuûa ngöôøi bò chai gan. Ngöôøi ta cuõng nhaän thaáy 
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yogurt vaø söõa hoaëc chaát men Lactobacillus acidophilus neáu 
duøng ñuùng caùch coù theå hoùa giaûi chaát ammonia trong phaân.  
 

                 
                                         AÛnh Michael Möøng: Chôï Bình Tuy, 2001 

“Ñóa rau xanh cho ngöôøi theâm söùc 
Cheùn côm töôi, baèng chuïc thuoác thang 

Nhaø ngheøo côm caù laø vaøng 
Laâu laâu taåm boå cho haøng treû con.” 

(Hoaøng Duy) 
 
Toùm laïi, thöïc phaåm cho ngöôøi chai gan vaø ung thö gan trôû 
neân raéc roái vaø phöùc taïp hôn nhieàu so vôùi dinh döôõng cho 
ngöôøi chæ bò vieâm gan trong nhöõng giai ñoaïn ñaàu.  Beänh 
nhaân chai gan maát daàn khaû naêng loaïi boû nhieàu ñoäc toá khaùc 
nhau trong cô theå neân deã bò ngoä ñoäc.  Thöùc aên thoâng thöôøng 
haèng ngaøy nay cuõng coù theå bieán thaønh chaát ñoäc vaø trôû neân 
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nguy hieåm neáu aên quaù nhieàu hoaëc quaù ít.  Thöïc phaåm caàn 
ñöôïc löïa choïn kyõ löôõng hôn, vaø caùch thöùc cuõng nhö giôø giaác 
aên uoáng cuõng phaûi thay ñoåi vì cô theå ngöôøi bò chai gan yeáu 
daàn.  Hoï thöôøng caûm thaáy ueå oaûi, thieáu sinh löïc, aên khoâng 
ngon, buïng khoâng ñoùi, mieäng khoâng theøm aên, phaàn vì aên 
khoâng tieâu, phaàn vì muøi vò thöùc aên thôm ngon ngaøy xöa nay 
trôû neân khoù chòu, lôïm gioïng buoàn noân.  Beänh nhaân vì theá 
neáu khoâng ñöôïc chöõa trò ñuùng caùch, seõ lìa traàn sôùm hôn.  Sau 
ñaây laø moät vaøi phöông phaùp coù theå giuùp ngöôøi bò chai gan 
thoaûi maùi hôn trong vaán ñeà aên uoáng haèng ngaøy. 
 
1)  Neáu thaän hoaït ñoäng toát vaø chöa bò phuø thuûng hoaëc söng 
coå tröôùng, ngöôøi beänh nhaân vieâm gan neân uoáng thaät nhieàu 
nöôùc, caøng nhieàu caøng toát. Neân traùnh uoáng röôïu bia hoaëc 
caùc loaïi nöôùc chöùa ñöïng chaát caffeine nhö coffee, traø ñen, 
Coke, Mountain Dew v.v.  Caffeine vôùi ñaëc tính loaïi tieåu deã 
laøm cô theå maát nöôùc hôn.  Tuy nhieân neáu quyù vò ñang uoáng 
thuoác lôïi tieåu nhö Lasix, Aldactone v.v. xin quyù vò tham khaûo 
yù kieán baùc só. 
2)  Neân choïn löïa thöùc aên hôïp vôùi khaåu vò.  Khoâng neân cöôõng 
eùp aên uoáng nhöõng thöïc phaåm khoâng hôïp vôùi cô theå, nhö 
uoáng söõa Ensure ñeå roài sau ñoù bò lình sình buïng suoát ngaøy vaø 
khoâng aên uoáng ñöôïc gì nöõa.  
3)  Ñeå traùnh noân oùi, hoaëc ñeå aên ngon mieäng hôn, neân aên 
thaønh nhieàu böõa trong ngaøy.  Moãi laàn moät ít.  Neân aên nhieàu 
hôn vaøo buoåi saùng.  Moät ít baùnh nhaït, moät tí nöôùc ngoït coù 
theå thuyeân giaûm nhöõng caûm giaùc noân nao khoù chòu hoaëc lôïm 
gioïng buoàn noân. 
4)  Vì ngöôøi chai gan deã bò vieâm bao töû (gastritis), neân thöùc 
aên quaù maën, quaù cay, quaù chua coù theå laøm hoï ñau buïng, khoù 
tieâu sau moãi böõa côm.  Neân traùnh caùc loaïi thöùc aên keå treân.  
Ngoaøi ra neân traùnh thöùc aên quaù nhieàu daàu môõ hoaëc quaù 
nhieàu gia vò.  Muøi vò noàng naëc cuûa moät soá thöùc aên coù theå 
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giaûm ñi neáu ñeå laïnh hoaëc nguoäi tröôùc khi duøng.  Neân naáu 
thöùc aên nôi thoaùng khí, hoaëc duøng maùy huùt hôi höõu hieäu, ñeå 
giaûm thieåu söï buoàn noân coù theå gaây ra töø khoùi cay hoaëc höông 
vò khoù chòu trong luùc naáu nöôùng. Haáp vaø luoäc thöùc aên cuõng 
nhö naáu baèng microwave trong caùc tuùi nylon coät kín seõ giaûm 
ñi phaàn lôùn söï ngaøo ngaït naëng muøi trong luùc naáu nöôùng. 
5)  Ngöôøi chai gan coù theå luùc naøo cuõng caûm thaáy meät moûi.  
Tuy nhieân hoï coù theå seõ khoûe hôn khi aên “chay” moät vaøi böõa 
vôùi thaät nhieàu ñaäu naønh, ñaäu huõ cuõng nhö caùc loaïi traùi caây 
khoâng quaù chua.  Neáu ñau buïng sau khi aên hoaëc khi buïng 
quaù ñoùi, xin lieân laïc vôùi baùc só cuûa quyù vò, vì ñaây coù theå laø 
trieäu chöùng cuûa loeùt lôû bao töû. Neáu thöùc aên quaù chua laøm ñau 
buïng, quyù vò coù theå uoáng thuoác Prelief keøm vôùi thöùc aên coù 
nhieàu chaát chua. 
6)  Khi beänh naëng hôn, thöùc aên chöùa ñöïng nhieàu daàu môõ coù 
theå trôû neân khoù tieâu.  Moät soá thuoác men coù theå giuùp ñôõ trong 
nhöõng tröôøng hôïp naøy.  
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THUOÁC BOÅ GAN  
 

Noùi ñeán dinh döôõng chuùng ta khoâng 
theå khoâng ñeà caäp ñeán thöùc aên vaø coû 
caây duøng trong vieäc chöõa beänh vaø 
phoøng ngöøa beänh taät.  Ngöôøi ta vaãn 
cho raèng, aên gì boå naáy. “AÊn gan, boå 
gan.  AÊn oùc, boå oùc”.  Tieác thay caâu 
naøy khoâng ñöôïc ñuùng cho laém.  Gan 
tuy chöùa ñöïng nhieàu chaát ñaïm vaø 
khoaùng chaát khaùc nhau, tieâu thuï 
nhieàu gan coù theå laøm gan bò hö haïi 

nhanh choùng hôn. 
 
Trong theá kyû vöøa qua, song song vôùi loái chöõa trò chính thoáng 
Taây Y, khuynh höôùng chöõa beänh theo nhöõng phöông thöùc 
khaùc bieät (alternative medicine) taïi Hoa Kyø gia taêng moät 
caùch nhanh choùng.   Phöông thöùc naøy bao goàm taát caû nhöõng 
loái chöõa trò khoâng döïa theo lyù thuyeát truyeàn thoáng y khoa Taây 
phöông.  Thí duï ñieån hình nhö chaâm cöùu (acupuncture), baám 
huyeät (acupressure), chænh xöông (chiropractic medicine), 
ñaám boùp (massage), yoga, dinh döôõng trò lieäu, taäp döôõng 
sinh, döôïc thaûo (herbal medicine), trò lieäu ñoàng caên 
(homeopathy, moät heä thoáng y khoa döïa treân lyù thuyeát “laáy 
ñoäc trò ñoäc”) v.v.  Vaø nhö theá, vaøo naêm 1997, coâng daân Myõ 
ñaõ chi khoaûng 21.2 tyû Myõ Kim cho nhöõng phöông phaùp khaùc 
bieät naøy.   
 
Neáu chæ noùi rieâng veà “dinh döôõng   trò lieäu 
ngoaïi phöông” (alternative nutritional 
therapy), vaøo naêm 1996 treân nöôùc Myõ caùc 
chôï baùn “thöïc phaåm dinh döôõng” (“health 
food” stores) moïc leân nhö naám vôùi gaàn 10,000 tieäm giaûi raùc 
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khaép nôi treân toaøn laõnh thoå.  Soá nhuaän lôïi leân ñeán 7.6 tyû Myõ 
kim moãi naêm, trong ñoù coù 3 tyû Myõ kim chæ daønh rieâng cho 
caùc loaïi thuoác boå.  Theo nhieàu cuoäc nghieân cöùu khaùc nhau, ít 
nhaát 40% beänh nhaân vieâm gan kinh nieân taïi Hoa Kyø, ñaõ vaø 
ñang chöõa trò baèng moät trong nhöõng phöông phaùp keå treân, 
trong ñoù dinh döôõng trò lieäu ñaõ vaø ñang ñoùng moät vaøi troø cöïc 
kyø quan troïng.   
 
Thaät ra, taát caû thöùc aên vaø nöôùc uoáng haèng ngaøy cuûa chuùng ta 
ñeàu mang laïi khoâng ít thì nhieàu moät soá hoùa chaát coù ñaëc tính 
chöõa beänh.  Nhöõng trieäu chöùng cuûa beänh caûm cuùm chaúng 
haïn, coù theå ñöôïc thuyeân giaûm phaàn naøo baèng moät toâ chaùo 
haønh nhieàu tieâu hoaëc moät ly traø noùng vôùi ít chanh vaø maät 
ong hoaëc pha vôùi queá v.v.  Hôn nöõa, moãi moät loaïi gia vò 
duøng trong vieäc naáu nöôùng coù theå ñöôïc xem nhö moät loaïi 
döôïc thaûo vôùi ñaëc tính thuyeân giaûm moät hay nhieàu trieäu 
chöùng naøo ñoù.  Thí duï ñieån hình nhö nguõ vò höông, boät caø ri, 
hoài, ngoø, huùng, queá, xaû, ôùt, haønh, toûi v.v.  Vaø nhö theá, trong 

moãi laàn aên uoáng, chuùng ta seõ cung 
caáp cho cô theå moät soá nhieân lieäu 
cuõng nhö moät soá döôïc thaûo. 
 
Vì theá, ngöôøi Vieät coù khuynh höôùng 
phaân bieät thöïc phaåm thaønh hai loaïi.  
Thöùc aên “noùng” vaø thöùc aên “maùt”.  
Khi gan bò noùng, duøng thöùc aên ‘‘maùt” 

seõ giuùp gan ñôõ vieâm hôn.  Thí duï ñieån hình cho thöùc aên 
“maùt” ñeå trò beänh “noùng” gan laø artichoke, noùi theo tieáng 
Phaùp laø artichaud.  Moät soá nhaø vaïn vaät thieân nhieân cho raèng 
artichoke döï tröõ nhieàu chaát cynarin vôùi khaû naêng baûo veä vaø 
duy trì teá baøo gan.  Hoï cuõng tin raèng chaát hoùa hoïc naøy coù 
khaû naêng kích thích söï di chuyeån cuûa chaát maät tieát töø gan 
xuoáng tuùi maät.  Vì theá, moät vieän baøo cheá döôïc phaåm Phaùp 
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ñaõ saûn xuaát vaø baày baùn thuoác artichoke vôùi teân laø Chophytol.  
Tuy nhieân, coâng hieäu cuûa artichoke trong vieäc chöõa trò beänh 
vieâm gan chöa ñöôïc chöùng minh vaø coâng nhaän bôûi cô quan 
FDA vaø Hoäi Y-Só Ñoaøn Hoa-Kyø.    
 
Vì ñaây laø moät thöùc aên raát “laønh”, neân theo toâi nghó, quyù vò 
vaãn coù theå tieáp tuïc naáu laáy nöôùc maø uoáng.  Traùi artichoke aên 
ngon mieäng, neân neáu khoâng giuùp ñöôïc chöõa beänh, cuõng 
mang laïi cho chuùng ta nhöõng giaây phuùt thoaûi maùi trong luùc 
thöôûng thöùc moùn aên tinh khieát naøy.   
 
Moät loaïi thuoác khaùc raát thònh haønh trong coäng ñoàng ngöôøi 
Vieät laø Sulfarlem.  Thuoác naøy coù teân hoùa hoïc laø 
anetholtrihione do vieän baøo cheá Solvay Pharma saûn xuaát.  
Döïa theo taøi lieäu cuûa haõng thuoác naøy, Sulfarlem laø moät loaïi 
thuoác coù khaû naêng kích thích chöùc naêng tieát chaát maät cuûa 
gan (biliary function stimulant) vaø ñöôïc duøng trong vieäc ñieàu 
trò nhöõng trieäu chöùng lieân quan ñeán roái loaïn tieâu hoùa 
(digestive problems) vaø trong tröôøng hôïp khoâ mieäng vì tuyeán 
nöôùc boït khoâng baøi tieát ñaày ñuû.  Tuy hoï khoâng heà ñeà caäp 
ñeán khaû naêng chöõa trò beänh vieâm gan, raát nhieàu beänh nhaân 
vaãn uoáng thuoác naøy haøng ngaøy, vôùi hy voïng laø gan cuûa hoï seõ 
bôùt bò “noùng”.  Thuoác naøy cuõng khoâng ñöôïc FDA coâng nhaän 
trong vieäc chöõa trò beänh 
vieâm gan vaø khoâng ñöôïc 
duøng trong tröôøng hôïp coù 
saïn trong tuùi maät. 
 
Moät trong nhöõng thöùc aên 
khaùc raát thònh haønh trong daân gian duøng ñeå chöõa trò beänh 
vieâm gan laø toûi.   Toûi vôùi hai chaát hoùa hoïc germanium vaø 
selenium vaãn ñöôïc xem nhö moät chaát thieân nhieân coù khaû 
naêng taåy ñoäc, khöû truøng vaø laøm caùc maïch maùu deûo dai hôn.  
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Tieác thay, toûi vaãn chöa ñöôïc chöùng minh moät caùch khoa hoïc 
veà coâng duïng chöõa beänh söng gan. Hôn nöõa trong toûi coù raát 
nhieàu chaát Sulfur, neân neáu aên quaù nhieàu toûi, chuùng ta coù theå 
bò ngoä ñoäc, da bò noåi ngöùa, ñau buïng, tieâu chaûy, ñoâi khi ñi 
caàu ra maùu hoaëc laøm tuyeán giaùp traïng thay ñoåi baát thöôøng.   
 

DÖÔÏC THAÛO 
Vaøo naêm 1994, döôùi aùp löïc maõnh lieät 
cuûa daân chuùng, chính phuû lieân bang 
Hoa Kyø ñaõ thoâng qua ñaïo luaät vôùi teân laø 
Dietary Supplement Health and 
Education Act.  Trong ñaïo luaät naøy, thaûo 
moäc ñöôïc xeáp vaøo loaïi “thöùc aên boå tuùc” 
(“food supplements”); vaø caùc vieän baøo 
cheá döôïc thaûo ñöôïc pheùp saûn xuaát vaø 
baày baùn thuoác treân thò tröôøng moät caùch 

deã daøng, maø khoâng phaûi traûi qua nhöõng cuoäc thöû thaùch khoù 
khaên nhö trong tröôøng hôïp cuûa caùc loaïi thuoác taây.  Hoï chæ 
ñoøi hoûi laø haõng baøo cheá phaûi baûo ñaûm vôùi ngöôøi tieâu thuï laø 
thuoác khoâng gaây ra phaûn öùng phuï.  Vì ñöôïc xem laø moät loaïi 
thöùc aên, caùc loaïi thuoác coû caây naøy khoâng baét buoäc phaûi theo 
moät quy luaät nhaát ñònh. Hoï coù theå thay ñoåi chaát löôïng vaø 
hình thuø cuûa thuoác baát cöù luùc naøo maø khoâng caàn phaûi traûi 
qua nhöõng thuû tuïc haønh chaùnh raát phöùc taïp chæ daønh rieâng 
cho caùc loaïi thuoác taây.  Chính phuû chæ ñöa ra moät ñieàu kieän 
ñoäc nhaát laø khi baùn thuoác, hoï khoâng ñöôïc pheùp coâng boá laø 
thuoác cuûa hoï coù theå “chöõa döùt beänh” (“cure”) cho baát cöù moät 
trieäu chöùng hay moät caên beänh naøo.  Vì thieáu söï kieåm soaùt 
khaéc khe cuûa Cô Quan Thöïc vaø Döôïc Phaåm (Food and Drug 
Administration vieát taét laø FDA), chaát löôïng vaø phaåm chaát cuûa 
caùc loaïi thuoác naøy khoâng ñöôïc ñoàng nhaát vaø coù theå thay ñoåi 
raát nhieàu töø haõng thuoác naøy qua haõng thuoác noï.  
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Döïa theo cuoäc nghieân cöùu veà 
thuoác saâm baøy baùn treân nöôùc Myõ 
cuûa tôø Consumer Reports, nhieân 
lieäu chính cuûa saâm laø chaát 
ginsenosides thay ñoåi töø 3 ñeán 
23.2 mg trong moãi vieân thuoác tuøy 
theo vieän baøo cheá.  Ñieàu naøy coù 
nghóa laø quyù vò phaûi uoáng 10 vieân 
thuoác saâm cuûa haõng naøy môùi coù 
coâng hieäu cuûa moät vieân thuoác cuûa 
haõng kia.   

Cuõng trong moät cuoäc nghieân cöùu töông töï veà thuoác 
dehydroepiandrosterone (DHEA), ngöôøi ta khaùm phaù ra trong 
soá 16 haõng baøo cheá thuoác naøy, coù 3 haõng hoaøn toaøn khoâng 
chöùa moät tyù thuoác naøo trong nhöõng vieân thuoác cuûa hoï, 4 
haõng khaùc chöùa ít hôn 80% chaát thuoác ñaõ lieät keâ, vaø moät 
haõng khaùc chöùa 150% nhieàu hôn lôøi khai treân chai thuoác.  Vì 
theá, khi uoáng thuoác coû caây, khoâng nhöõng chuùng ta phaûi töï 
hoûi veà khaû naêng chöõa trò beänh cuûa thuoác maø coøn phaûi 
nghieân cöùu veà phaåm chaát vaø soá löôïng cuûa vieân thuoác maø 
chuùng ta saép uoáng.   Tieác thay, ñieàu naøy noùi thì deã, laøm thì 
khoù, neân ña soá beänh nhaân khi uoáng thuoác coû caây, thöôøng 
“nhaém maét uoáng ñaïi”, maø ngöôøi Myõ vaãn thöôøng noùi: “Take it 
at your own risks”. 

 

Coù leõ thuoác ñaõ vaø ñang ñöôïc nhieàu ngöôøi duøng nhaát ñeå chöõa 
trò beänh vieâm gan laø Milk Thistle.  Chaát hoùa hoïc chính trong 
loaïi coû gai naøy laø silymarin, moät loaïi döôïc thaûo ñaõ ñöôïc 
duøng trong hôn 2000 naêm qua.  Töø thôøi trung coå, ngöôøi Hy 
Laïp ñaõ duøng thuoác naøy ñeå “loïc gan” (“liver cleanser”).  
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Thuoác ñöôïc ruùt tæa töø reã vaø caùc haït cuûa loaøi coû vôùi teân thaûo 
moäc laø silibum marianum.   
 
Caùc nhaø saûn xuaát milk thistle cho raèng chaát silymarin coù khaû 
naêng baûo veä gan khoâng bò taøn phaù bôûi nhieàu ñoäc toá khaùc 
nhau, nhaát laø trong tröôøng hôïp ngoä ñoäc vôùi naám Amanita 
phaloides vaø trong tröôøng hôïp vieâm gan vì nghieän röôïu quaù 
nhieàu trong moät thôøi gian quaù laâu.  Döïa theo keát quaû cuûa 16 
cuoäc nghieân cöùu treân toaøn theá giôùi veà coâng duïng cuûa milk 
thistle, ngöôøi ta nhaän thaáy, phaân hoùa toá ALT vaø chaát maät 
bilirubin coù khuynh höôùng giaûm xuoáng sau moät thôøi gian 
chöõa trò baèng chaát silymarin.  Tuy nhieân, khoâng moät cuoäc 
nghieân cöùu naøo coù theå chöùng minh moät caùch cuï theå veà khaû 
naêng choáng laïi söï taøn phaù cuûa vi khuaån vieâm gan B vaø C.  
Tuy haõng baøo cheá thuoác thöôøng khaúng ñònh laø thuoác khoâng 
coù phaûn öùng phuï, beänh nhaân thöôøng hay ñau buïng, tieâu chaûy 
vaø buoàn noân sau khi uoáng thuoác.  
 

Moät loaïi thuoác thöù 2 thöôøng ñöôïc duøng ñeå 
chöõa trò beänh vieâm gan laø thymosin, moät 
chaát kích thích toá laáy töø tuyeán öùc (thymic 
glands).  Ngöôøi ta cho raèng chaát hoùa hoïc 
naøy coù theå gaây aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán 
heä thoáng mieãn nhieãm baèng caùch kích 

thích nhöõng baïch huyeát caàu taêng tröôûng nhanh choùng hôn. 
Chaát interferon seõ ñöôïc cheá taïo moät caùch ñaéc löïc hôn.  Trong 
2 cuoäc nghieân cöùu khaùc nhau, thuoác thymosin ñaõ mang laïi 
moät soá keát quaû töông ñoái khaû quan trong vieäc chöõa trò beänh 
vieâm gan B neáu so saùnh vôùi thuoác boät (placebo).  Trong moät 
cuoäc nghieân cöùu thöù 3, thuoác thymosin hoaøn toaøn khoâng coù 
hieäu löïc neáu so saùnh vôùi thuoác interferon.  Tuy FDA vaãn chöa 
cho pheùp duøng thymosin trong vieäc chöõa trò beänh vieâm gan B 
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vaø C, neáu duøng chung vôùi thuoác interferon, keát quaû chöõa trò 
coù theå toát ñeïp hôn.  
 
Ngoaøi nhöõng thuoác ñieån hình keå treân, haøng traêm loaïi thuoác 
coû caây, cuû hoät khaùc nhau ñaõ vaø ñang ñöôïc baøy baùn döôùi 
nhieàu teân hieäu khaùc nhau.  Chuùng coù theå ñöôïc baùn rieâng bieät 
hoaëc troän chung vôùi caùc döôïc thaûo khaùc. Töø suïn caù maäp ñeán 
daàu caù thöôïng ñaúng DHA, töø saâm cao ly ñeán cao hoå coát, töø 
traùi nhaàu Noni ñeán Pentaphi, töø naám Shitake ñeán Huang Qi 
v.v.   Vaø nhö theá, moãi naêm coâng daân Hoa Kyø chi khoaûng 6 tyû 
Myõ kim cho caùc loaïi thuoác “thieân nhieâân” naøy.  Ngöôøi Vieät 
Nam chuùng ta coøn uoáng theâm caùc loaïi thuoác Baéc, thuoác Nam 
khaùc nhau.  Ña soá laø caùc loaïi thuoác gia truyeàn vôùi nhieàu 
coâng thöùc vaø caùch thöùc pha cheá hoaøn toaøn bí maät, neân thieáu 
nhöõng nghieân cöùu khoa hoïc vaø kieåm soaùt laâu daøi. 
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PHAÛN ÖÙNG PHUÏ CUÛA DÖÔÏC THAÛO 

 

Tuy thuoác ñöôïc xem laø “thöùc aên nöôùc 
uoáng”, chuùng cuõng coù theå gaây ra nhöõng 
taùc duïng sinh lyù (physiologic activity) treân 
cô theå chuùng ta nhö taát caû nhöõng loaïi 
thuoác taây khaùc.  Vì theá, ngoaøi nhöõng phaûn 
öùng chính, chuùng seõ mang laïi moät soá 
phaûn öùng phuï.  Ña soá caùc phaûn öùng phuï 
naøy, leä thuoäc vaøo soá löôïng thuoác maø beänh 
nhaân ñaõ vaø ñang uoáng.   Vì khoâng naèm 

döôùi söï kieåm soaùt cuûa FDA, moät soá döôïc thaûo coù theå bò oâ 
nhieãm bôûi nhieàu chaát kim loaïi naëng (heavy metals), thuoác 
dieät saâu boï vaø coân truøng (herbicides and pesticides) phaùt 
nguoàn töø nhöõng coû caây, cuû haït maø thuoác ñaõ ñöôïc chieát xuaát.  
Do ñoù, moät soá thuoác coû caây coù theå gaây ra nhöõng phaûn öùng 
phuï baát thöôøng, khoù hieåu hoaëc taøn phaù cô theå töø töø trong moät 
thôøi gian daøi laâu, gaây ra quaùi thai hoaëc ung thö.  Theâm vaøo 
ñoù, moät soá döôïc thaûo cuõng coù theå thay ñoåi taùc duïng hoaëc 
taêng tröôûng caùc phaûn öùng phuï cuûa thuoác taây.  Vì theá, moät laàn 
nöõa, döôïc thaûo tuy ñöôïc ñaëc cheá töøø nhöõng coû caây raát “thieân 
nhieân”, chuùng coù theå gaây ra nhöõng phaûn öùng phuï raát traàm 
troïng.    
 
Döïa theo tôø JAMA (Journal of the American Medical 
Association) ñaêng vaøo thaùng 11 naêm 2004, khoaûng 20% cuûa 
70 loaïi thuoác coû caây baøo cheá taïi AÙ Chaâu baày baùn taïi Boston 
ñaõ chöùa quaù nhieàu nhöõng kim loaïi naëng nhö chì, mercury vaø 
arsenic. Vì theá, cuõng theo baøi baùo naøy, hoï ñaõ ñöa ra lôøi 
khuyeân laø taát caû beänh nhaân ñang uoáng caùc loaïi thuoác coû caây 
neân ñi thöû maùu ñeå xem coù bò truùng ñoäc vì nhöõng kim loaïi 
naëng naøy hay khoâng.  
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Ñeå bieát theâm chi tieát vaø nhöõng khuyeán caùo veà caùc loaïi thuoác 
coû caây quyù vò coù theå vaøo nhöõng trang nhaø sau ñaây: 
1) www.herbalgram.org 
2) www.herbs.org 
3) nccamc@altmedinfo.org 
 

 
Döïa theo baûn tin chính thöùc cuûa Hoäi 
Tieâu Hoùa Hoa Kyø (American 
Gastroenterological Association AGA) 
phaùt haønh vaøo thaùng 2 naêm 2001, 
phaûn öùng phuï vaø caùc bieán chöùng cuûa 
thuoác döôïc thaûo khoâng phaûi taàm 
thöôøng vaø nhoû nhoi nhö ngöôøi ta vaãn 

töôûng.  Cuõng theo baûn tin naøy, trong moät cuoäc nghieân cöùu vôùi 
khoaûng 2,700 cuoäc nhaäp vieän taïi Ñaøi Loan, hôn 4% toång soá 
beänh nhaân ñaõ phaûi chöõa trò taïi nhaø thöông vì nhöõng phaûn 
öùng phuï gaây ra bôûi thuoác men, trong ñoù döôïc thaûo ñöùng haøng 
thöù ba.  Moät baûn töôøng trình khaùc cho bieát, trong soá 1,700 
beänh nhaân nhaäp vieän taïi Hoàng Koâng, khoaûng 34 ngöôøi ñaõ 
phaûi vaøo nhaø thöông vì phaûn öùng gaây ra töø thuoác Taàu 
(Chinese herbal regimens).  Taïi Anh Quoác, döïa theo moät 
thoáng keâ keùo daøi hôn 8 naêm, hôn 1,000 tröôøng hôïp beänh taät 
lieân quan ñeán döôïc thaûo ñaõ xaåy taïi nhieàu thaønh phoá khaùc 
nhau.  Vì theá, AGA ñaõ ñöa ñeán keát luaän laø tuy döôïc thaûo 
ñöôïc xem laø raát an toaøn, moät soá thuoác coû caây coù theå mang 
ñeán nhieàu phaûn öùng phuï tai haïi. 
  
Toùm laïi, coù leõ taát caû caùc loaïi thöùc aên hay döôïc phaåm ñeàu coù 
khaû naêng boài boå cô theå cuûa chuùng ta khoâng ít thì nhieàu, 
khoâng baèng caùch naøy thì baèng caùch khaùc.  Nhöng söï boài boå 
vaø khaû naêng trò beänh cuûa thöùc aên vaø döôïc thaûo caàn ñöôïc 
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nghieân cöùu kyõ caøng vaø moät caùch khoa hoïc hôn ñeå traùnh vieäc 
“tieàn maát, taät mang”. 
 
Moät laàn nöõa, neáu thöùc aên hoaëc coû caây ñöôïc duøng trong vieäc 
chöõa beänh, chuùng phaûi ñöôïc xem nhö moät loaïi thuoác vôùi taát 
caû nhöõng phaûn öùng chính vaø phuï.   Tröôùc khi ñöôïc baày baùn 
treân thò tröôøng, taát caû caùc loaïi thuoác taây phaûi traûi qua nhöõng 
cuoäc nghieân cöùu voâ cuøng phöùc taïp vaø tæ mæ do Boä Thöïc vaø 
Döôïc Phaåm (FDA) ñaët ra vaø kieåm soaùt.  Vì caùc loaïi thuoác coû 
caây vaãn ñöôïc xem nhö thöïc phaåm neân chöa ñöôïc kieåm xoaùt 
moät caùch kyõ löôõng.  Vaø nhö theá nhöõng hieäu quaû vaø haäu quaû 
laâu daøi cuûa ña soá caùc loaïi thuoác naøy vaãn chöa ñöôïc saùng toû 
vaø caàn ñöôïc suy xeùt kyõ löôõng hôn. 
 
 
 


