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OMEGA-3 TG la gi va tai sao n6 lai t6t hon cho bénh kho mét? 1
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PIEM TIN SO 1

OMEGA-3 RTG LA GI VA TAI SAO NO LAI TOT HON CHO
BENH KHO MAT?

Ban c6 biét rang hau hét ngudi Biac My khong nhan du omega-3 tir ché d6 an udng
ctia ho khong? Vi cac axit béo nay dong vai trd quan trong trong viéc chong lai bénh
kho mat, mot sé nguoi di chuyén sang dung bo sung dé bu dip su thiéu hut va dam
bao ho nhan du luong omega-3 khuyén nghi. Tuy nhién, khi chon lwa bd sung
omega-3 tot nhat cho bénh kho mat, chat lugng rat quan trong. Trong bai viét nay,
chung ta s& kham pha vai tro dinh dudng ctia omega-3, rTG omega-3 thuc chat 1a gi,
va diéu gi lam nén mot bod sung omega-3 chét luong, dac biét khi dugc s dung nhu
mot phan cua cong cu quan 1y bénh kho mat.

Bénh Kho Mit

Bénh kh6 mat (DED) 1a mot cin bénh da yéu td, dic trung boi su mat can bang trong
16p phim nuéc mat, 16p bao vé bé mat mat, kém theo céc triéu chimg khé chiu va
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viém cling nhu ton thuong bé mit mat. Khi noi dén bénh kho mit, su phtc tap la
ban chét cua van dé, do do, phuong phap khuyén nghi dé quan 1y va diéu tri né cling
1a da dién. Mot trong nhitg khuyén nghi duoc dua ra trong Bao cao TFOS DEWS
II, mot bao cdo toan dién vé sy déng thuan xung quanh viéc quan ly va diéu tri bénh
kho mit, 14 bo sung omega-3 vao ché d6 an udng.

\ Demographic

\ 7/
N Age e Ethnicity 5

Modifiable lifestyle Systemic

Systemic inflammatory
conditions, migraine
headaches, diabetes

Digital screen use

Env:ronmental 4. Dryeyedisease “e Hormonal regulaton
actors \ > risk factors : 5 ‘

Sleep and sleep Mental health

disorders conditions
' Systemic
Diet medications

Demodex .

N
N

Contact lens

aar Blepharitis

Ophthalmic surgery Ophthalmic
and procedures  medications

Khoa Hoc Piang Sau Omega-3 va Bénh Khéo Mt

Omega-3 duoc coi 1a cac axit béo thiét yéu, tén goi ndy xuat phat tir viéc chiing rat
can thiét cho cac qua trinh chuyén hoa lanh manh. Vi co thé con nguoi khong thé tu
san xudt chung, viéc bd sung cac axit béo ndy qua ché d6 an udng 1a rit quan trong.
Hai loai omega-3 quan trong nhat, EPA va DHA, chu yéu c6 trong ca va hai san. Tuy
nhién, ngay ca khi ban an moét lugng 16n cé béo, van rat kho dé dat duogc luong
omega-3 khuyén nghi chi tir ché do an udng, diéu nay 1am cho cac chit bo sung dinh



Tiéu ban théng tin thudc- Bénh vién Mdt Binh Dinh

dudng tré thanh phuong phap quan trong dé dap Gmg nhitng khuyén nghi vé ché do
an.

Axit béo omega-3 dd dugc cong nhan vi tac dung chong viém tong thé cua chung,
v6i nghién ctru chi ra rang chung giam cac dau hiéu viém gop phan vao bénh kho
mat. Hon nita, cac nghién ctru con phat hién rang viéc bd sung omega-3 giup cai
thién chtrc ning cia cac tuyén meibomian. Nhitng tuyén nay & mi mat san xuat 16p
dau bén ngoai ctia phim nudc mat, ngan nudc mat boc hoi qua nhanh va giap duy tri
do 4m cho mit.

Loi ich ciia Omega-3

Omega-3 dong vai tro quan trong trong viéc chéng lai bénh khé mét va cai thién cac
tri¢u ching khoé chiu. O nhitng bénh nhan bi kho mat lién quan dén réi loan chuc
nang tuyén meibomian (MGD), mot nghién ctru di chi ra ring viéc bd sung omega-
3 cai thién ca céc tridu ching thé chat va tinh than trong sudt qua trinh diéu tri, ddn
dén su cai thién tong thé vé chat luong cudc song lién quan dén sire khoe. Viée tiéu
thu omega-3 dudi dang rTG da duoc chtimg minh 1a hd tro 16p phim nudc mat va cai
thién cac triéu chirg khd mat néi chung, déng thoi bo sung omega-3 dang rTG ciing
dd dugc chimg minh 13 gitp cai thién su thoai mai cho cac bénh nhan bj kho mit sau
phau thuat duc thity tinh thé.

rTG Omega-3 1a gi?

Vay TG omega-3 thuc su 1a gi? Omega-3 ¢ dang rTG (triglyceride tai este hoa) 1a
omega-3 da dugc xir 1y dic biét dé dé dang hap thu vao mau. Mic du EPA va DHA
chu yéu c6 trong c4, nhung c4 thudng chtra thiy ngan va chat giy ung thu. Dé lam
cho n6 an toan khi tiéu thy, hau hét dau ca phai trai qua qua trinh giai doc, trong do
¢6 viéc thém con. Tuy nhién, qua trinh nay thay d6i dang triglyceride tu nhién trong
dau c4, khién co thé con nguoi kho tiéu hoa. Mot s6 dau ca dugc ban & giai doan
nay, duoi dang ester etyl, nhung dé cai thién hiéu qua, dau ca co thé duoc dua qua
qua trinh tai este hoa. Budc bd sung nay loai bo cac chat con khoi dau ca tinh ché,
bién cc triglyceride tré lai dang rTG dé hap thu hon, giup dé dang tiéu hoa va hap
thu t6t hon.

Chon Lwa B6 Sung Omega-3 Phi Hop Cho Bénh Kho Mt
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Déi voi nhitng bénh nhan tim kiém b sung omega-3 tot nhat cho bénh khé mat, hay
dam bao rang san pham ban chon chtra omega-3 dudi dang rTG dé dam bao chat
luong tong thé tot hon, va chtra cac loai omega-3 phu hop. Dé dat duoc day du loi
ich tir b6 sung omega-3 dang rTG, hiy dam bao ban st dung ding liéu luong déu
din va duy tri b6 sung ndy nhu mot phan cua ché do an udng lau dai. Cac nghién
ctru da chi ra sy cai thi¢n sau cac giai doan 3 thang hoac 12 tuan, vi vay hay kién tri
dé dat dugc két qua tot nhat! B6 sung omega-3 chi 1a mot budc trong chién luge toan
dién nham gidm bdt cac triéu chung bénh kho mét. Viéc st dung nudc mét nhan tao
khong chira chat bao quan thudng xuyén va duy tri vé sinh mat tét cling rat quan
trong, nhung dic biét khi két hop véi mot sd thay doi don gian trong 16i song — nhu
giir co thé ludn di nude, nga du gide va chi ¥ dén moi trudng xung quanh — viée bd
sung dinh dudng dé hd trg quy trinh diéu tri kho mét nhidu budc ciia ban c6 thé giup
nang cao sy thoai mai dang ké!

Nguon: https://imedpharma.com/blog/rtg-omega-3-supplement-better-for-dry-eyes/



