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NOi dung chinh

« Co ché c6 thé nhat vé tac dung bao vé ton thuong da do-anh sang cua
vitamin C, vitamin E, b-caroten, lycopene va omega-3 chéng lai tac hai cua
tia UV ¢6 thé dugc quy cho chirc ning chéngoxy hoa ctia ching, trén thuc
té chiing c6 kha nang phan tng véi cac gde tirdo thay vi cac cau triic quan

trong cua da do d6 bao v¢ da khoi tac hai cua tia cuc tim.

e Tuy nhién, cac co ché khaccorthé lién quan ma cho dén nay van chua hoan
toan ro rang.

e Ngoai kha niang chong oxy hoa, it nhat mot sd tic dung bao vé da do anh
sang cua cac chat dinh dudng trong ché d6 an co thé 1a giup ting cuong hé
thong mién dich cua da chu yéu bang cach ting cudng té bao T qua trung
gian d4p ¥ng mién dich.

o Céac'nguyén t6 vi luong cé thé tham gia vio co ché nay, dang chu ¥ 1a nhiing
chit sau: kém, sit, déng, a-tocopherol, vitamin E, vitamin C, folate,

carotenoid va axit béo khong bao hoa.



Téng quan

Tinh trang va chirc nang cua da ¢ thé bi anh hudng do tiép xtc nhiéu lan véi cac
yéu t6 an dugc va khong an duge. Mot trong nhitng yéu t6 nay 13 bl xa tia cuc
tim trong moi truong. Da thudng xuyén tiép xtc véi buc xa tia cuc tim trong moi
truong ¢ thé giy ra cac triéu ching chdy nang cap tinh va thong qua co ché gay
tén thuong do quang hoa, c¢6 thé din dén céc tac hai lau dai nhu 130 hoa do anh
sang. Lao hoa do anh sang dic trung boi cac nép nhin va sy mat tinh dan hoi caa
da.

Céc yéu té thuong xuyén tiép xtic khac 1a cac loai thuc phdm khac nhau dugc an it
nhit ba 1an mdi ngdy. Bén canh nhitng loi ich sirc khoe chung cho cong dong, nd
luc dam bao théi quen dinh dudng hop 1y con c6 thém nhitng loi ich dbi véi vé
ngoai cua lan da. Ngoai mau da va mui huong, vé ngoai ctia da cé thé duoc xéac
dinh bai tinh nhat quan trén bé mat va cac dac diém sinh Iy nhu d6 dan hoi, md hoi
va san xuat ba nhon.

Mot s6 nhanh ctia khoa hoc dinh dudng giai quyét van dé 1am thé nao cac chat dinh
dudng c6 thé anh hudng dén tinh trang da toi wu va sé& c6 thé dat duoc su hiéu biét
tryc quan chinh xac va sau sic vé mdi quan hé giita cac thanh phan thuc pham va
stc khoe cua da [1,2].

Nhitng cach thirc ma cac yéu t dinh dudng anh hudng dén tinh trang da gan day
da thu hit rat nhiéu su to mo va quan tam. it nhat mot phan kién thice cua chung ta
vé mdi quan hé gitra chat dinh dudng va da bat ngudn tir cac bao céo ca trudc day
vé st thiéu hut dinh dudng va cac biéu hién trén da cta ching. Mot s6 thiéu hut
vitamin va axit béo thiét yéu dan dén cac van dé rd rang vé da. Gan day, nhd cac
chuong trinh nang cao strc khoe cong dong, ty 1¢ thiéu hut dinh dudng da giam,
nhung van con tinh trang mét can bﬁng va ché d6 an khong du chit do bénh tat, 130

hoa, lam dung rugu va ma ty co thé anh huong dén tinh trang strc khoe va do do



anh huong dén tinh trang da. No6i cach khac, ché do an kiéng hiéu qua nhét co thé
khong chi ngin chin cac rdi loan vé da ma con c6 thé kiém soat tinh trang da.
Trong cac tai liéu dd xuat ban trudc day, luong thirc an tiéu thu chu yéu 1a chat béo,
duong va thirc dn cay thudng dugce dé cip 1a anh huong dén tinh trang da, mic du
bang chimg vé van dé nay con han ché.

Khi di sau hon mot chit vao ndi dung, ching ta thiy rang cau tric da—lipid va
axit amin—giup diéu chinh do pH cua da. Mit khac, tinh axit cta da gitp da dé
dang tranh khoi cac mam bénh bén ngoai. Lipid da, axit amin va do.do tinh axit
ctia nd bi anh hudng boi cac yéu t6 nodi sinh va sinh théi, ciing nhu 130 hoa, tiép
xuc véi anh sang mit troi, hoa chat va ton thuong co hoc [3].

Hon nita, cac thanh phan trong ché do an udng 14 tic nhan thuong xuyén tiép xuc,
dugc cho 1a mot trong nhiing yéu té quan trong c6 thé anh huéng dén tinh trang da
ctia chiing ta [4, 5]. Vi du, mot s6 nghién ctru cat ngang da chi ra mot sé6 mai lién
hé gitta cac thanh phan trong ché d6 dn va qua trinh 130 hoa da. Maeve C Cosgrove
va cac dong nghiép da phat hién ra ring luong vitamin C va axit linoleic hap thu
cao hon ciing nhu lugng chat béo va carbohydrate hap thu thip hon c¢6 anh huéng
t6t dén tinh trang 130 héa cua da [6] .

Ngoai ra, hydrat héa (su t0n tai ciia mot lugng nude doi dao trong 16p simg, tic 13
16p ngoai cua da) 13 rt quan trong dé c6 mot lan da mém mai va min mang. Ba
nhon va cac lipid thuong bi khac, cing nhau, cung cap cho da mot 16p bao vé bé

mit c6 thé'ngan nglra mat nude cho da [3] .



Vai tro ciia tia cwre tim va cac loai oxy phén wng lién quan dén Elastin va
Collagen trong qua trinh 130 héa da: Lao hoa ngi tai so v4i Lao hoa do anh

sang

V& mit sinh hoc, 130 hoa da xay ra theo hai co ché: tht nhéat, 130 hoa tién trién theo
nam thang va bat ngudn tir cac qua trinh ty nhién bén trong lam mat collagen, mat
nudc va phan huy mang ludi soi linh hoat, tat ca cung nhau dan dén su sup dd va
teo man tinh ctia 16p bi. Thir hai 1 qua trinh 130 hoa bat ngudn tir viée tiép xtic véi
moi trudng. Tac nhan méi trudng phd bién nhét 14 bire xa tia cuc tim (UV) gay ra
hién tugng 130 hoa da do anh sang.

O quy mo di truyén, viéc tiép xuc véi tia cuc tim co thétao ra chat kich thich
elastin. Quy trinh nay tao diéu kién thuan loi cho qua trinh tong hop mRNA elastin
tir vat liéu gen va dan dén ting cudng tong hop elastin va tich lity vat liéu soi nay o
16p trén va 16p trung bi giita tuong ing. T4t ca cac qua trinh ndy thém vao nhiing
thay d6i thuc té vé mit 1am sang va hinh thai ¢ da bi 1do hoa do 4nh sang [7].
Nhiing thay ddi cua dich ngoai bao va ndi bao cod thé duoc quan sat théy trong
nhirng té bao da bi 1do hoa. Hon nita, elastin va fibrillin bj phan tach tich tu trong
16p trung bi sdu, va sy mat mat nghiém trong cia collagen xay ra trong ma tran cta
mo lién két da. Mot trong nhitng co ché gy bénh 1am co sé cho nhiing thay doi
nay la cac loai oxy phan img (ROS) dugc tao ra boi cac birec xa UV. ROS lam can
kiét va lam suy yéu cac hé thong bao vé chéng oxy hoa la enzyme va khong
enzyme-trong toan b cac co quan cua co thé cling nhu trén da. ROS c6 thé gay ra
nhimg thay d6i di truyén vinh vién trong gen. Hon nira, ROS c6 thé anh hudng dén
su ting trudng, phat trién va 3o hoa cia té bao da, ddng thoi gdy ra sy phan ly mo
lién két bang cach khoi dong cac duong dan truyén tin hiéu té bao chat trong cac

nguyén bao soi tai chd [2].



Tanaka va cac dong nghiép di nghién ctru tac dong ctia ROS d6i voi qud trinh sinh
tong hop cac thanh phan ma tran mo lién két, collagen va glucosaminoglycan
(GAG) trong cac nguyén bao soi ¢ da ngudi duge nudi cdy. ROS lam giam san
xut collagen va tang tong hop GAGs. That thd vi, nhiing thay doi nay c6 lién quan
dén nhirng thay d6i sinh hoc ctia cac thanh phan ma tran mé lién két duoc quan sat
thdy ¢ da 130 hoa do 4nh ning. Hon nita, catalase va alpha-tocopherol da ngan chin
hoan toan nhitng thay doi do ROS gy ra dbi voi qua trinh sinh tong hop collagen
va GAGs, trong khi superoxide dismutase khong c6 tac dung d6i véi nhiing thay
d6i do ROS gy ra. Nhitng phat hién nay cho thay ROS c6 thé 1a mot trong nhimng
yéu td gdy ra nhitng thay d6i sinh hoc ctia cac thanh phin/ma tran mé lién két duogc

quan sat thiy & da 130 hoa do 4anh ning [8].

Béng ning do da tiép xiic véi tia cwe tim

Bong nang 14 mot tinh trang viém'ciia-da gay ra béi sy tiép xic qua mirc tia UV tir
anh nang mat troi. Viée tiép xuc véianh ning mit troi trong thoi gian ngin birc xa
UV ¢6 thé duge hé théng phong thu cua co thé han ché va dugc da dung nap tdt.
Nhung trén mot ngudng cu thé, gidn mach tai chd kéo dai. Sau d6, qua trinh van
chuyén té bao lymphova dai thyc bao vao mo va bat dau qua trinh viém xdy ra.
Kich tng nay c6 thé nhin thiy dugc dudi dang do da va biéu hién 1am sang 1 ban
do.

Mot phuong phap do mirc do ban do do birc xa UV gay ra 1a xac dinh liéu ban do
t6i thiéu (MED). Mot MED 1a lugng nang luong téi thiéu can thiét dé gay ra vét do
da thuc sy, c6 thé nhin thay véi ranh giéi c6 dinh 16-24 gio sau khi tiép xuc véi tia

UV [5].



Vai tro ciia cac nguyén t6 vi lwgng trong béng ning va lio hoa da do 4anh sang

Mot lugng 16n vi chéat dinh dudng nhu vitamin chong oxy héa va carotenoids ton
tai trong da va dugc cho 1a gitip gitr cho lan da khoe manh [5]. C6 bang ching rd
rang rf?tng céc ton thuong da do anh néng mit troi duge bao vé tot bai cac chat
chdng oxi héa trong ché d6 an udng [9]. Cac nha khoa hoc di chirng minh rang
viéc b sung carotenoids, vitamin C va E truéc khi tiép xtic véi tia cuc tim c6 thé
tranh duoc ban d6 lién quan dén chay nang. Cac loai oxy phan tng c6 thé duogc tao
ra trong da sau khi tiép xtic véi tia cuc tim. Sau d6, cac phan tng bat loi ctia qua
trinh sinh ung thu, nhay cam véi anh sang hodc 140 hoa da sém bat dau [10]. Két
qua 13 mot co ché hoat dong 1am co s& cho tac dung bao vé da cua chéat chdng oxy
hoa 1a loai bo cac loai oxy phan tng [11]. Nhung day khong phai 13 tat ca. Mot s6
chét chéng oxy hoa trong ché do an thé hién céc dic tinh sinh hoc khac ngoai hoat
dong chdng oxy hoa. Mot sb chat dinh dudng hoa tan trong chét béo c6 thé xam
nhap vao nhan va cé thé lam thay d6i-dudng truyén tin hiéu cta té bao va c6 thé
anh huong dén sy ting truong, phattrién va hé thong stra chira cua té bao [12]. Céc
khia canh co ban cta qua trinh 130 hoa da va céach thuc carotenoids, vitamin, axit
béo thiét yéu va cac nguyén t6 vi lugng anh huong dén qué trinh nay van chua
duoc hiéu rd.

Mot s6 thir nghiém 1am sang da cho thdy bang chtng vé viée diéu chinh strc khoe
ctia da bang cach bd sung bang dudng udng véi lidu luong twong ddi cao vitamin,
khoang chat vi lugng va axit béo. Mot s6 nghién ciru khac di diéu tra tac dong cua
axit béo d6i voi tinh trang da, diéu chinh chirc ning mién dich (da) bang cach bd
sung vi chat dinh dudng qua duong udng va tac dung bao vé ctia chat chong oxy
hoa chdng 130 hoa do anh sang. Mic du vy, hiéu biét ciia chung ta vé anh hudng

cua cac yéu to dinh dudng doé1 vai tinh trang da van con rat hiém.



B6 sung vitamin C, E va Selen

Mot sb thur nghiém lam sang dugc thyc hién trong su6t hai thap ky qua dé kiém tra
tac dung bao v¢ da cua viéc bd sung ché do an uéng v61 vitamin C va E va selen.
Trong mot thir nghiém mu doi, song song, c6 ddi chimg véi gia duoc duoc thuc
hién bai La Ruche va Cesarini, 200 mg selen hitu co (cong véi 16 mg dong) va
mot phtrc hop vitamin (vSi 14 mg a-tocopherol va 2.700 mg retinol) da duoc kiém
tra cho kha ning ngin ngira sy hinh thanh té bao chay ning trén da-ctia 16 tinh
nguyén vién khoe manh tiép xtic véi tia cuc tim. Sau 3 tudn bd sung selen, dac biét
1a két hop véi vitamin, so véi nhom gia duoc, tit ca cac phwong phap diéu tri bang
hoat chat, dic biét 1a selen két hop v&i vitamin chdng oxy hoa, di cung cip su bao
vé han ché chéng lai sy hinh thanh céc té bao bi chay néng & lidu chiéu xa thép
(dudi ngudng d6 da). Liéu cao cua tia cuc tim (trén ngudng do da), nhimng tac dung
bao vé nay khong duoc nhin thdy. Va viéc bo sung khong hiéu qua trong viéc ngan
ngura ban d6 do anh sang (doé da). Duong nhu tic dung bao v¢ 4nh sang ctia cac
chat bd sung nay c6 thé 1a do cai thién kha ning chdng oxy hoa cia té bao da [13].
Heinrich va cac dong nghiép da chi ra rang cac chat bd sung chéng oxy hoa bao
gdm vitamin E, selen va carotenoid kiém soat cac dic diém c6 thé do luong duoc
lién quan dén ciu trictong thé cua da ciing nhu 1a su 10 hod da [14].

Karla Werninghaus, Mohsen Meydani v cac dong nghiép da nghién ctru tac dung
bao vé anh sang ctia 400 IU (295 mg) vitamin E dang uéng (a-tocopherol axetat)
hoic giadugc ddi v6i ton thuong thugng bi do tia cuc tim gy ra. Két qua duoc
danh gia tai thoi diém ban dau, 1 thang va 6 thang sau khi bo sung. Khong c6 bat
ky su khéac biét dang ké nao vé sb luong té bao bi chay nang duogc tao ra khi tiép
xuc véi liéu ban do t6i thiéu gip ba 1an so vé6i gia duoc. Trong sudt qua trinh
nghién ciru, mic di ndng do a-tocopherol trong huyét thanh tang 1én, nhung khong

c6 bat ky sy gia ting ndo dugc phat hién trén da, noi quy trinh bao vé anh sang



phai dién ra. Diéu nay co thé giai thich mot cach hop 1y tai sao cac nha nghién ctru
nay khong thiy bat ky su bao vé nio trong nhom vitamin E. Liéu lugng vitamin E
thap, ¢& mau nho (12 d6i twong) va thiéu cac chat chdng oxy hoa khac dé tai ché
cac gdc a-tocopherol cé thé giai thich mét s6 1y do hop 1y cho su thiéu thanh cong
nay trong viéc chi ra kha ndng vé€ da do anh sang cta a-tocopherol [15].

Trong mot thir nghiém khac, 40 tinh nguyén vién khée manh dugc chia thanh bon
nhom thir nghiém. Hai gam a-tocopherol/ngay hodc 3 g ascorbat/ngay hodc hon
hop c4 hai loai vitamin (2 g a-tocopherol/ngay va 3 g ascorbat/ngay), hodc dung
gia dugc trong 50 ngay. MED cho thiy su gia ting 1 rét sau khi b6 sung hdn hop
a-tocopherol va ascorbate. MED ciing ting & nhiing d6i twong chi dung vitamin
hoic gia duge nhung nhiéu hon mét chit. So sanh véi nghién ciru cua
Werninghaus va cong su, trong nghién ctru nay, liéu vitamin E cao hon nhiéu dugc
st dung két hop voi mot loai vitamin chdng oxy hoa khac va diéu nay khién tac
dung bdo vé da tré nén dac bi€t hon [16]:

Vitamin E c6 thé diéu hoa chuyén hoa-arachidonic axit va anh hudong 1én hé thong
eicosanoid; Ngoai ra, n6 con thuoc ho chéng oxy hoa. Tét ca nhitng dac tinh nay
dan dén kha nang khang viém cta vitamin E va diéu nay c6 nghia 14 hai hoa dic
tinh bao vé da do anh sdng cua cac chit oxy hoa khac trong da.

Trong mot nghién cirukhéac ctia Eberlein-Kénig va cong su, dung liéu thip hang
ngay 671 mg vitamin E va 2 g vitamin C dugc sir dung trong 8 ngay. Mac du thoi
gian nghién cu ngan nay va lidu thap c6 nghia 1a MED ting dang ké so v6i nhém
gia duge; Cac nha nghién ciru ciing cho thdy su giam luu lugng mau qua da &
nhoém-vitamin E cong vdi vitamin C, trong khi co6 sy gia tang luu lugng mau qua da
¢ nhom gia dugc.

Theo d6, tir nhitng nghién ciru ny c6 thé suy ra rang viéc bd sung ngan han
vitamin E va C liéu kha cao (va c6 thé két hop véi cac vitamin hodc khoang chat

chéng oxy hoa khac) co thé co tac dung bao v¢ da chéng lai birc xa UV nhung



khong nhét thiét hodc co bat ky tac dung dang ké nao d6i voi hién twong do da

[17].

B6 sung Carotenoid: b -Carotene va Lycopene

Khoang 600 loai caroten khac nhau ton tai trong tu nhién, nhung chiing ta tiéu thy
g?m 40 loai caroten trong ché do an uéng cua minh, dac biét la b::ing cach an thuc
pham thyc vat. Puong tiéu hoa ctia con ngudi c6 thé hap thu khoang 12 loai
carotenoid nay, trong do a-carotene, b-carotene, lutein, zeaxanthine, b-
cryptoxanthin va lycopene 13 mot trong nhirng loai phd bién nhat. b-caroten 1a mot
thanh vién quan trong trong co ché bao vé khong c¢6 enzym ctia chiing ta chéng lai
cac gbe tu do va c6 kha nang phan huy dé tao ra vitamin A [18].

Ngoai chirc ning chdng oxy hoa, carotenoids ¢é thé thay ddi cac dic tinh hap thu
cua da va tac dung diéu hoa mién dich. b-caroten c6 thé co tac dung bdo v€ anh
sang truc tiép vi nd c6 kha nang hipthu birc xa UV. Hon nita, mot s6 nha nghién
ctru di bao cdo mau vang nhat khong nhin thdy dugc ctia da sau khi an b-caroten
gay ra kha ning bao vé anh sang bang cach phan xa cac birc xa UV [5].

Stress oxy hoa do 4anh sang c6 thé tao ra cac loai oxy phan (mg, va mot trong
nhirng chét chéng oxy-hoa hi¢u qua nhat hoat dong bﬁng cach nhat sach cac hat
nay la carotenoid. C4 b-carotene va lycopene déu da duoc xac dinh trong da,
nhung do tinh chat thuong xuyén ciia nd trong ché do dn udng cta ching ta nén
viéc bdsung b-carotene thudng xuyén hon 1a cha dé cua cac nghién ctru [19, 20].
Sau cdc nghién ctru cho thiy tic dung bao vé anh sang cta viéc bo sung caroten,
Stahl va cs di nghién ctru dé diéu tra xem liéu can thiép v6i ngudn thuc pham ty
nhién giau lycopene c6 gilt an toan khoi tac hai cua ban dé gy ra do tia cuc tim &

nguoi hay khong.



Chin tinh nguyén vién dugc cho dn hang ngay véi 40 g bot ca chua (chira khoang
16 mg/ngay lycopene) trong 10 tudn va duoc so sanh v6i nhom Dbi ching (n =
10). Mot mo phong ning lugng mat troi gy ra Ban o & mirc co ban, sau 4 tuan va
sau 10 tudn. Luong ban do ¢ thé do dugce dugc danh gia bang phép do sic ky.
Nong d6 caroten trong huyét thanh dugc do bang HPLC. Nong do lycopene trong
huyét thanh ting 1én trong nhém thir nghiém; céac carotenoit khac khong thay doi
dang ké. Cudi cliing, trong nhém bdt ca chua sy hinh thanh ban do thap hon 40%
dang ké so v6i nhém ching.

Do d6, cac nha diéu tra dd thanh cong trong viéc chi ra rd rang tac dung bao vé cua
lycopene thudng duoc tiéu thu trong ché d6 an chdng lai ban do do tia cuc tim gay
ra [21, 22]. Cac nghién ctru trong dng nghiém ciing cho thay tac dung bao vé 4nh
sang twong ty trong nudi ciy té bao. Hon nira, mdi caroten cung cAp mot mirc do
bao vé chéng lai burc xa tia cuc tim [23].

Sau do, Aust va cong su da thuc hién mdt cudc diéu tra khac dé tim hiéu xem céc
ngudn lycopene ¢6 san khac nhaucokhac nhau hay khong. Theo d6, ho d3 kiém
tra tic dung bao vé anh sang cua Iycopene tong hop so véi chiét xuat ca chua va
thirc udng c6 chira chiét xuat ¢a chua hoa tan theo cach ma ca ba nhom déu tiéu thy
mot luong lycopene tuong tu (khoang 10 mg/ngay) trong 12 tuan. Tét ca cac ddi
tugng déu duoc tiép xtc véi 1,25 lidu ban d6 t6i thieu (MED) ¢ da lung (ving
vay). Tac dung bao vé anh sang dang cht y hon & hai nhom sau, c6 thé dugc quy
cho phytofluene va phytoene, cac carotenoid c¢6 nhiéu trong chiét xuét ca chua va
thirc udng c6 chira chiét xuat ca chua hoa tan ciing nhu lycopene [9].

Trong mot cach tiép can dé tim ra hop chét hiéu qua nhét dé chéng lai buc xa UV,
Greul va cs [24] d4 kiém tra tic dung bao vé anh sang ctia hdn hop mot sd chit
chéng oxy hoa tan trong chét béo va tan trong nudc bao gdm carotenoid (b-
carotene va lycopene), vitamin C va E, selen va proanthocya-nidin. Dé dat dugc

mot hon hop duoc tiéu thy mot cach an toan trong thoi gian dai, thir nghiém da



cung cip cac chat chdng oxy hoa ¢ gan mirc sinh 1y ctia ching. Khong c6 bét ky sur
khac biét dang ké nao duoc nhin thiy giira nhém can thiép va nhém gia dugc khi
xem xét lidu lugng ban do tdi thiéu va sic do cua da.

Nhung mirc d matrix metallicoproteinase 1 (MMP-1) va MMP-9, hai loai enzyme
quan trong tham gia vao qué trinh chdy niang do tia cuc tim, khac biét dang ké giira
ca hai nhom sau 2 tuan can thiép. Trén thuc té, viéc bo sung hon hop chong oxy
hoa 1am giam biéu hién MMP-1 va 9 do tia cuc tim gay ra.

Wolf va cong su da nghién ctru tac dong ctia viée bod sung hang ngay 150 mg
caroten dudng udng (60 mg b-caroten va 90 mg canthaxanthin) trong mot thang.
Mic du c6 sy gia ting ndng do carotene huyét thanh, MED khong thay doi dang ké
trude va sau khi bd sung [25].

Cho va cs gan ddy da thyc hién mot thir nghiém dé kiém tra tac dong khéac biét cua
viéc bd sung b-caroten liéu thap va lidu cao trén da ngudi. 30 va 90 mg b-
caroten/ngdy dugc bo sung cho 50 dbi twong khoe manh trong 90 ngay. Mirc
procollagen loai I, matrix metallicoproteinase-1 va fibrillin-1 mRNA, va thymine
dimer do tia cyc tim gay ra va sy hinh thanh 8-hydroxy-2¢-deoxyguanosine da
dugc danh gia trude va sau thir nghiém. Cac dau hiéu ngan ngira 130 hoa do 4nh
nang va mirc 46 mRNA procollagen loai I (ting 4,4 + 1,6 1an so voi ban dau) cho
thdy su khac biét dang ké chi & nhém dung liéu thap. MED giam dang ké chi duoc
quan sat thiy ¢'nhom dung liéu cao. Su giam dang ké trong qua trinh nhuém dimer
thymine do tia cyc tim va nhudm 8-hydroxy-2¢-deoxyguanosine da dugc quan sat
thdy ¢ nhom liéu thap trdi nguoc véi su gia ting & nhom lidu cao. Mot s6 nha
nghién ctru cho rang nhiing tac dong méau thuin méi nay 1a do tac dung tién oxy

hoa ctia b-caroten trong khong gian & lidu lwong cao [26].



Bo sung b-Carotene c6 an toan khong?

Carotenoid bd sung dugc st dung rong rai nhu chét bao vé da chéng lai ban do do
tia cyc tim gdy ra, nhung ngudi ta biét rat it vé su an toan va cac tac dung khac cia
carotenoid ddi véi strc khoe cua da va toan bo co thé [14]. Nam 1996, két qua cua
mot nghién cru doan hé dich t& hoc duoc thyc hién boi Omenn va cs [27] d3 lam
day 1én nhiéu lo lang vé tinh an toan clia viéc bo sung b-caroten. Ho da quan sat tac
dong cua viéc bo sung hdn hop b-caroten (30 mg) va vitamin A (25.000 IU retinyl
palmitate) hodc gia duoc d6i voi co quan hé hap cua 18.314 ngudi hut thude va
cong nhan lam viéc vo1 amidng. Sau khoang 4 nam theo do1, 388 trrong hgp ung
thu phdi méi duoc phat hién (nguy co tuong dbi so voinhom gia duge: 1,25). Bo
sung ciing lam tang nguy co tir vong do ung thu ph6iva bénh tim mach. Cubi
cung, cudc thir nghiém da bi dung lai 21 thang trudce thoi diém du dinh. Nhung
nhitng nguoi chi trich nhdn manh rang phuong phap ciia nghién ctru nay bi han ché
boi viée Iwa chon ddi tuong, vi nd duge thuc hién trén nhitng nguoi tham gia co6
nguy co cao (ngudi hut thude va cong nhan tiép xuc v6i amiang). Nghién ctru tiép
theo (Nghién ctru strc khoe cua bac si) dugce thuc hién trén 22.071 bac si nam khoe
manh & d6 tudi trung nién ctia Hoa Ky. Khi str dung bd sung 50 mg b-caroten vao
nhitng ngay khac nhau, khong c6 bét ky su khac biét dang ké nao vé bénh tim
mach, sy tién trién cta khéi u 4c tinh va ty 18 tir vong chung [18].

Vi vy, viéc bo sung b-caroten khong phai 14 yéu té gy ung thu hodc nguy co tim
mach ¢ nhiing nguoi khoe manh, nhung viéc bd sung 1au dai c6 thé 1a mot yéu td
nguy.co ddi v6i ngudi hut thuée. Nhung xu hudng Iya chon van con trong nghién
ctru ndy boi su tham gia cta cac ddi tugng dugc cung cap nhiéu thong tin va quan
tam hon dén stc khoe tong thé cia ho, bac si va két qua khong thé duoc quy cho

xa ho1 binh thuong.



B-caroten c6 tinh phan tng cao va ¢ thé 1am cham phan tng peroxid hoa lipid
trong mang hitu co. Trén thyc té, b-caroten ¢ thé 1am cho qua trinh sinh ung thu
do anh sang tré nén tdi t& hon trong mot sb truong hop an kiéng va 16i séng nhat
dinh. Qua trinh sinh ung thu do b-caroten giy ra bi giam di khi mtrc d6 chét béo
trong ché d6 an udng giam di; thyc té nay nhan manh vao sy lién két c6 thé c6 cua
cac phan ing peroxidative lipid.

Liéu b-caroten c6 thuc sy thé hién ca kha ning chong oxy hoa va tién oxy hoa?
Trén thuc té, trong qua trinh sinh ung thu da do anh sang, tdn tai mdi lién hé phtrc
tap gitra co ché hoa hoc va vai tro sinh hoc cta chit chéng oxy héa. Van can nhiéu
nghién ctru hon véi thiét ké chinh xac hon va tip trung hon vao co ché hoat dong

dé giai cau d6 mau thuin nay [28] .

B0 sung axit béo khong bio hoa Omega-3

Céc dang axit béo khong biao hoa omega-3 (PUFA) 1a axit eicosapentaenoic (EPA;
20:5 omega-3) va axit docosahexaenoic (DHA; 22:6 omega-3). Cac ngudn hai san
phong pht nhat 13 cac loai ca giau chat béo nhu ca thu, c4 hdi va ca moi. Tuy
nhién, mot cach khach quan nhirng nguén nay rat hiém trong ké hoach n kiéng
ctia hau hét moi nguoi. Mat khac, dé dat duoc nhiéu loi ich y té nhat, diéu quan
trong 1 phai dat duoc ty 16 omega-6:0mega-3 trong ché do an udng cua ching ta la
khoéang 3:1. Muc ti€u nay rat kho dat dugc chi véi céac nguén thuc phém don thuan.
Vi vdy, viéc bo sung vién nang omega-3 1a hop 1y va doi khi khong thé thiéu trong
mot s6 truong hop nhét dinh.

Bb sung omega-3 la ddi tuong cua nhiéu thir nghiém lam sang, dac biét la dé can
thiép céc rdi loan voi co ché viém. Nhung mot sé nghién ctru han ché da danh gia

tac dung bao v¢ da cua viéc bo sung omega-3 doi1 voi ban do do tia cuc tim gay ra.



Nhu di thao luan trude do, cac gbe tu do va qua trinh peroxy hoa lipid c6 lién quan
dén co ché gy ban d6 do chiéu tia cuc tim. Rhodes va cong sy da nghién ctru tac
dung cua viéc bo sung 10 g/ngdy diu cé gidu axit béo omega-3 (axit
eicosapentaenoic 18% va axit docosahexaenoic 12%) dbi v6i ban dé do tia cuc tim
va peroxy hoa lipid thuong bi. Mudi 1am ddi tuong da tham gia trong 6 thang.
MED tang dang ké vao cudi nhung lai giam 10 tudn sau khi nging bd sung. Dong
thoi voi qué trinh bd sung, kha ning peroxy hoéa lipid cta da giam. Trén thyec té,
axit béo omega-3 c6 thé bi oxy hoa thay vi cac cdu trac quan trong bén trong va
bao v¢ chung khoi tac hai cta cac géc tu do [29].

Pé nghién ctru tic dung bao vé anh sang cua axit béo omega-3, Orengo va cs [30]
d3 bo sung ché d6 an ctia 10 tinh nguyén vién voi 2,8.g'EPA va 1,2 g DHA va so
sanh MED véi 10 ddi tuong trong nhom gia dugc sau'4 tudn. MED ting dang ké
trong nhém can thiép nhung prostaglandin E2 (PGE2) khong thay doi dang ké.
Nhitng két qua ndy da xac nhan tac dungbao vé anh sang cia axit béo omega-3
trong thoi gian ngan.

Mot co ché c6 thé lién quan dén tdc dung bao vé da do anh sang cla axit béo
omega-3 1a chit trung gian gidn mach prostaglandin. Rhodes va cong su [31] da
nghién ciru tic dung ciia axit béo omega-3 ddi vdi qua trinh chuyén hoa
prostaglandin do tia cure tim gay ra cling nhu tac dung bao vé anh sang tiém ning
clia axit béo omega-3 & nhitng bénh nhan nhay cam véi 4nh sang. B6 sung dau ca
giau axit béo omega-3 da duoc dung cho 13 bénh nhan bi phat ban nhe da hinh
trong 3 thang. Nong do PGE?2 trong dich da dugc danh gia bang cach thu thap va
phan tich dich hut bong nuée. Cubi cuing, MED ting dang ké trong nhom thir
nghiém. Nong do PGE2 trong dich da giam sau khi bd sung omega-3 & ca da chiéu
xa va da khong chiéu xa. C6 thé suy luan rang viéc trc ché san xuat PGE2 trong da
c6 lién quan dén tac dung bao vé da cua viéc bo sung omega-3 trong thoi gian dai

chéng lai buc xa UV,



Ting Cwong Hé Mién Dich Cho Da Nhé B6 Sung Vi Chit

Tinh trang dinh dudng lanh manh va hi¢u suit hé théng mién dich téi vu dugc tich
hop. Cén c6 du vitamin va cac nguyén td vi lugng dé hé théng mién dich hoat dong
hiéu qua [32].

Su thiéu hut vi chit dinh dudng ngan can hé théng mién dich duoc thé hién mot
cach hiéu qua bang co ché 1am suy yéu khang thé thich nghi va dap.img mién dich
qua trung gian té bao T. Piéu nay khién vat chu d& bi nhiém trung, dic biét 1a &
ngudi cao tudi, trong mot chu ky nhan qua luan quan lam trAm trong thém tinh
trang thiéu vi chat dinh dudng [33].

Chéng han, s6 luong té bao lympho va xét nghiém da’qua man cam cham (DTH)
c6 thé duoc st dung dé danh gia tinh trang dinh dudng cua bénh nhan. Phan Gmg
qua man cham & da bao gém tdng sinh té'bao T, interleukin 2, va san xuét
lymphokine khac, va xam nhap vi tri thir nghiém véi cac t& bao don nhan. Mtrc 46
ctia cac phan ing DTH ¢ da c6 thé duoc do bang duong kinh cua ving mau d6 nhu
1a mot phan ing d6i véi viée sir dung mot bang gdm céac khang nguyén thuong
gap. Tuy nhién, nhitng xét nghiém nay phuc tap va khong thuong quy tai cac
phong kham dinh dudng [34].

Thiéu hut chat dinh dudng can bién nhu kém; sat; Vitamin B6, B12, axit folic, C, D
va E; va b-caroten phé) bién & nhirng quﬁn thé gia hon. Sy cung tdn tai cua su thiéu
hut chat-dinh dudng nhu viy ¢ nguoi cao tudi va khiém khuyét chic nang mién
dich cung cip bang chimg cho thay chung co thé lién quan v6i nhau [35, 36]. Cac
nha khoa hoc sép dat duoc thoa thuan réng viéc bod sung lidu lugng hi¢u qua cac
nguyén td vi luong thiét yéu va vitamin c6 thé gitp hd trg cac phan ing mién dich

[36].



Khi chiing ta coi strc khoe ciia da 1a mot trong nhitng thanh phan ciia hé thong
mién dich, chiing ta nén luu y rang viéc tiép xtc véi anh ning mit troi nhiéu 1an va
1au dai duoc cho 13 ¢6 lién quan dén cac phan tng mién dich qua trung gian té bao
va dich thé cling nhu qua trinh 130 hoa da.

Mot s nghién ctru da duoc thuc hién chu yéu trén ngudi cao tudi dé tim hiéu xem
viéc bd sung vi chét dinh dudng c6 thé anh huéng dén chic ning mién dich cua da
bang xét nghiém DTH hay khong, nhung cic nghién ciru & nguoi tré khoe manh
con it.

Céc nha nghién ctru cho rang nhitng khiém khuyét trong chirc ndng mién dich qua
trung gian té bao T chiu trach nhiém cho it nhat mot s6 phan ctia qua trinh 130 hoa
mién dich & ngudi cao tudi. Nhu di dé cap trude do, phan ing da DTH lién quan
dén sy tang sinh té bao T va mat khac, ngudi cao tudi’khong thé dap tmg thich hop
vo1 xét nghiém DTH. Vi viy, cac nha khoa hoc két luan rﬁng su lao hoa cua hé
thong mién dich c6 thé lién quan dén cac khiém khuyét mién dich qua trung gian té
bao T.

Mot sb co ché mién dich qua trung gian té bao chiu trach nhiém vé cac dic tinh
tang cuong mién dich cta vitamin. Vitamin va b-caroten cé thé ting cuong san
xuét interleukin 2, tdng s6 luong va hoat dong cua cac té bao tiéu diét tu nhién va
c6 thé anh hudng dén phan ing DTH ciia da. Hon nita, ngudi ta d¢a chirmg minh
rang viéc bo sung vitamin va b-caroten co thé gay ra phan ing mién dich dich thé.
Trén thuc té, su can bang giita chit oxy hoa va chat chéng oxy hoa 14 rat quan
trong dé-duy tri cac chic ning ciia té bao mién dich. N6 thic day su tich hop va
chlrc nang cua cac té bao mién dich. Pé dat duoc dap ung mién dich tdi wu & moi
lira tudi, can cé du lugng chat dinh dudng chéng oxy hoa nhu vitamin E, b-caroten
va glutathione [37].

Vitamin C va E, selen, dong va kém c6 tac dung chéng lai cac ton thuong tiém an

cua cac loai oxy phan rng va diéu chinh chirc nang t€ bao mién dich. Hon nira, cac



vitamin chdng oxy héa va cac nguyén t6 vi lwong diéu chinh qua trinh san xuat
cytokine va prostaglandin. Vitamin B6, folate, B12, C, E ddi dao; selen; kém; déng
va nhom st hd trg phan tng mién dich qua trung gian té bao tién viém Thl va
ngan chin sy chuyén sang phan tng mién dich qua trung gian té bao Th2 chéng
viém. Thong qua co ché nay, mot phan tmg mién dich mong mudn duoc cung cap
bang cach bd sung cac vi chat dinh dudng di dugc xac dinh trude. Vitamin Ava D
c6 vai trd quan trong trong phan g khang thé qua trung gian té bao ciing nhu
dich thé. Chung ting ho cac cytokine chéng viém qua trung gian Th2. Thiéu
vitamin A lam suy yéu ca phan tmg mién dich bam sinh va thich tmg. Thiéu
vitamin D ¢6 thé 1am ting tinh dé bi nhiém tring do kha niang mién dich bam sinh
tai chd bi khiém khuyét va lam suy yéu dap tmg mién dich té bao dic hiéu véi
khang nguyén. Nhin chung, tinh trang thiéu hut cac vi chat dinh dudng di dé cap &
trén ¢ thé dan dén trc ché mién dich [33]. Ngoai cac vitamin va khoang chét, cac
chat dinh dudng da luong (déng chi y 1 nang lugng va protein) c6 hiéu qua dbi
v6i cac phan Gmg mién dich, dic biétla ¢ ngudi cao tudi [38].

Bﬁng cach do DTH, mot s nha khoa hoc di béo céo rﬁng viéc tiép xuc vo1 tia cuc
tim gy trc ché mién dich. Cac nha diéu tra di bo sung kém, b-caroten, a-
tocopherol, folate, vitamin E va vitamin C cho nhitng nguoi dan 6ng 16n tudi khoe
manh, sau d6 do phanmg DTH trudc va sau khi tiép xtic vdi tia cyc tim trong thir
nghiém ngau nhién mu doi c6 kiém soat so v6i gia duoc. Cac phan tng DTH manh
m& hon c¢'lién quan dén ndng do kém va vitamin cao hon. Néi cach khac, nong do
k&m va vitamin trong huyét twong cao hon cho thay tac dung bao vé chdng lai phoi
nhiém tia cue tim. Nhirg phat hién ny ung ho vai trd bd sung vitamin chdng oxy
hoa va kém ddi v6i qua trinh diéu hoa mién dich [39-42].

Mot s6 nha diéu tra bao cdo ring axit béo trong ché do an udng c6 thé anh hudng

dén chirc nang té bao mién dich bang cach thay ddi thanh phan axit béo cua



phospholipid mang té bao mién dich. Theo d6, qua trinh san xut eicosanoid va
hoat dong ctia cac enzym lién quan dén mang c6 thé bi anh hudng.

Viéc giam chit trung gian gy viém PGE2 di dugc bao céo sau khi str dung PUFA
omega-3 cling nhu sir dung vitamin E [43-45].

Tac dung 1au dai cua viéc bo sung & nguoi cao tudi khoe manh va tac dong cua
viéc tiéu thu 1au dai luong chét dinh dudng khong vuot qua murc sinh 1y va mic
khuyén nghi ddi v6i hé thong mién dich van chua duoc hiéu rd va can dugc nghién

ctru thém.

Tém tit

So sanh véi cac loai kem chéng nang boi ngoai da chi ¢ tac dung tai chd, viée bd
sung ché d6 an udng thudng xuyén voi cac vitamin chdng oxy hoa, carotenoid,
EPA, DHA hoic hdn hop ¢ thé bao vé toan bo co thé chéng lai tac hai do burc xa
tia cyc tim gy ra. Mic du c6 su dong gop cua cac chat dinh dudng chong oxy hoa
ti nhién trong ché d6 dn udng nhung van can nhiéu hon luong ton tai trong ché do
an thong thuong dé dat duoc hiéu qua bdo v¢ quang dang Kké. Tuy nhién, mirc 4o
chdng ning cua da dat dugc bang cach b sung chat chéng oxy hoa thap hon nhiéu
so vo1 muc do chéng néng cua da co thé dat duoc tir viée st dung kem chéng néng.
Cho dén nay, nguoi ta biét rét it vé cac khia canh bao vé anh sang cua vi¢e tiéu thu
1au dai lugng sinh 1y ctia vitamin chéng oxy hoa hodc omega-3, thong tin quan
trong trong viéc phat trién thuc pham chie nang [5, 32].

Tat ca'su can thiét cua viée bd sung axit béo omega-3 quay tr¢ lai voi su canh
tranh ctia omega-3 v4i omega-6 nhu mot chat nén cho cyclooxygenase va
lipoxygenase. Néu axit béo omega-3 gianh chién thing trong cudc canh tranh thi
két qua 1a san xuat cac chét trung gian gay viém kém hoat dong hon, prostaglandin

va leukotriene. Ty 18 thdp nhat cia omega-6:0mega-3 trong ché d6 an ubng va do



d6 trong da dan dén giam tong hop leukotriene B4 (LTB4) va PGE2 hoic céc
cytokine, chang han nhu interleukin 1 va yéu t6 hoai tir khéi u alpha. Tt ca nhiing
thay di nay dan dén ngan chin dong thac viém trén da. Hon nita, PUFA omega-3
khong 6n dinh va c6 thé bi pha huy béi cac géc tu do, do d6 bao vé cac ciu tric
khac khoi sy tAn cong cua cac gdc tu do. Tuy nhién, dé bao vé chong lai su hinh
thanh qua mirc ctia cac gbe tu do va qua trinh peroxy hoa lipid, ciing nén tiéu thu
mot luong thich hop céc chat chdng oxy hoa (vi du: vitamin E, C va selen).

Co ché co thé xay ra nhat vé tac dung bao vé anh sang cua vitamin-C; vitamin E, b-
caroten, lycopene va omega-3 chdng lai tac hai cta tia UV ¢ thé duoc quy cho
chtrc ning chéng oxy héa cta chiing; trén thuc té, chiing ¢6 kha nang phan tng véi
cac gbe tu do thay vi cac cdu tric quan trong ctia da, do @6 bao vé da khoi tac hai
ctia tia cuc tim. Tuy nhién, cac co ché khac c6 thé lién quan ma cho dén nay van
chua hoan toan ro rang.

Ngoai kha ning chdng oxy hoa, it nhat mot s6 khia canh cta tac dung bao vé anh
sang cua cac chat dinh dudng trong ché d6 an udng c6 thé giup ting cuong hé
thong mién dich cua da chu yéu bang cach ting cudng cac phan tng mién dich qua
trung gian té bao T. Céc vi chat dinh dudng c6 thé tham gia vao co ché nay dang
cha y 1a nhitng chit sau; k&m, sit, déng, a-tocopherol, vitamin E, vitamin C, folate,
carotenoid va axit beo da khong bao hoa.

Kién thirc ctia. ching ta vé tic dong cta cac chat dinh dudng ddi véi tinh trang da
(dc biét 14 trong thoi gian dai ¢ muc khuyén nghi) va nhu cau bd sung thuc té van

con it vano dang duoc quan tam va nghién ctru 1au dai hon.
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