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SO LUGC VE BENH GOUT

Gout 1a bénh dugc bigt va mé ta tir thoi Hy Lap
c8. Ngay tir thé ky thit 4 trudc Céng nguyén,
Hyppocrates da md t3 r& mot bidu hién rat dac
tring cha bénh la sung téy, néng, db va rét dau &
ng6dn chan céi, éng con goi bénh gout & "Vua cla
cac bénh" va "bénh cla cacVua".

Sudt gan 2.000 ndm saunhing mo 2 va nhan
dinh nay clia Hyppogrates, nhan loai chéng biét
thém gi déng ké vé can bénh nay, ngoai trit mét
md ta lam sang hét ‘stic séng 'dong, 'hét stc chan
thuc chia mot bac si ngudi Anh, va ciing la mét nan
nhan cta bénh gout - bac si Sydenham. Ngoai
ngdn chan céi, Sydenham cén néu thém mot s6 vi
tri khac ciing ¢é thé bi bérh gout tan céng nhu:
khép ban ngén chan, khép ¢d chan...

Mai téi cudi the kg XVII, cac nha khoa hoc Duc
va My mdi phat hién dugc cac tinh thé urate trong
cic u cuc quanh khép, trong cac vién sbi & he tiét
niéu, déng thdi phat hién dugc sy khéc nhau gilta
luwong acid uric & nude tiéu ngudi binh thudng va
ngudi bénh. Sau cac phéat hién trén la mét loat cac
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nghién citu cha céc nha khoa hoc Anh, Dic, My,
Nga... Cho dén gilta thé ky XX, cic nha khoa hoc
da lam ré cac nguyén nhan gy tang acid uric mau,
da tim thay tinh thé urate dich khdp, & sun khép, &
cac t6 chic dudi da va da tim duge ¥ do lam khép
bi viem c&p va ngudi ta ¢ thé gay viem khép thuc
nghiém bang chinh tinh thé urate vao & khdp.
Ciing tit day, cac phuong phap chdn doan va didu
tri bénh gout da dan dugc cling ¢§ va hoan thién.

NHUNG QUAN NIEM CHUNG
VE BENH GOUT

Gout 12 mét bénh khdp do r8i loan chuyén héa
purin & ngudiyma ngudn gdc tiiviée tiéu hily cac
acid nhan clia t€ bao hoéc gidm bai xuat acid uric
ra nudc tiéu, gay tang acid uric trong mau. O ngudi
binh thudng, luong acid uric mau t¢ 3-5mg% (hay
180-300 mol/1). Acid uric mau cao khi bang hoac
trén con s6 7 mg/% thay 420 mol/l).

Tuy nhién, khéng phai ¢t c6 acid uric méu cao
la bi bénh gout. Néu chi ¢6 acid uric mau cao don
thuén, chi dugc goi Ja tinh trang tang acid uric méu
khéng triéu chilmg. Ngudi bénh nén duce theo déi
sic khde thudng ki, nén han ché protid trong
khdu phan &n hang ngdy, han ché udng ruou,
gidm can ning néu cb qua can va ting cudng van
dong dé tranh thita can. _
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Chi goi Ia bénh Gout khi tinh trang tang acid
uric mau gay nhimg hau qud x&u cho co thd. Hau
qué trudc mat clia bénh la gay cac dot viem khép
gout cdp. Tuy nhién, & giai doan dau, cac dot viem
nay thudng khéng kéo dai, khéng thudng xuyén va
rét dé chita. N&u bénh khéng duoc didu tri ding va
dl, cac dot viem khdp sé xuét hién thudng xuyén
hon, kéo dai hon, kho chita hon va hau qua lau dai
va ¢6 dinh clia bénh sé la viem nhiéu khdp, xuét
hién nhiéu u cuc quanh khép, cimg khdp, bién
dang khdp, tan phé, sdi hé tiét niéu, dac biét 13 séi
than va nguy hiém hon ¢4 la suy chitc néng than,
day 1 nguyénnhan chinh lam gidm tudi tho cla
cac bénh nhan gout.

Goub &l motrbénhikhép do réi loan chuyén héa,
cac beénh réi loan chuyén hda va lién quan dén rdi
loan chuyén héa thudng hay di kem vdi nhau i
vay bénh nhan gout thudng thita cin va méc thém
mét hay nhiéu bénh nhu: xo vita dong mach, réi
loan chuydn hoa méa, tidu ducng, réi loan lipid
mau, cao huyét &p. bénh mach vanh, bénh mach
néo... Néi cach khac, bénh nhan bi cac bénh néi
trén rat dé bi bénh gout.

Véi nhitng hiéu biét hien nay vé bénh gout, véi
nhiing phuong tién va thuéc men hién cé, bénh
gout duge coi la bénh dé& chin doan, cé thé chin
dodn sdm va c6 thé didu tr dat két qui cao.

Thyc doa dinh dudng cho ngudi béah gout. 5
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10 NGUYEN NHAN GAY BENH GOUT

Bénh gout ngay cang phé bign trong xa héi hién
dai. Dau 1a nguyén nhan gy nén c¢an bénh nay?

Céc nha nghién clu da dua ra top 10 nguyén
nhan gay nén bénh gout nhu sau:

1. Gia dinh ¢ tién st ngwdi bi gout thi ban rat
c6 nguy cd mac bénh.

2. Nam gidi c6 nguy co bi bénh gout nhiéu hon
nit gidt.

3. Uéng qué rhiéu/nhing dé udng cb ¢on ciing
dé méc gout.

4. Nhitng ngudi c6 van dé vé can nang dé bi
gout. Nhimg|ngudh béo: phii thi-khé nang méc bénh
cang cao.

5. Ding thuc phdm ché bién sin lam tang nguy
co mac bénh.

6. Nhimng ngudh phai ¢y ghép cac co quan trén
co thé ¢6 nguy ca bi gout nhiéu han nhiing ngudi
binh thudng.

7. Co thé bi nhiém qué nhiéu chi tang nguy co
nhiém gout.

8. Co thé tu sin sinh ra luong axit uric wigt
mifc.

9. Mét vai loai thudc 1am tang nguy cd bi gout
nhu: thude loi tidu, thudc chita bénh Packinson,
thudc aspirin.

6 HUONG CIAKG (Bién soan)
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10. Udng vitamin c6 chifa niacin lam ting nguy
co méc gout.

CHAN POAN BENH GOUT
NHU THE NAQ?

Céc bac si sé cho bénh nhan di thit ndéng do
acid uric trong mau va tiy theo théng s& clia méi
loai may thit ma cho céc con s8 khéc nhau, binh
thudng la nhé hon 7mg/dl. Tuy nhién, bénh gout
khé dac tning nén dai khi ¢6 thé chén doén théng
qua hdi bénh s va-khém bénh nhan vi néng d6
acid uric trong maucad gip chin doan nhung
khéng chuyén biét. Néu 1ay dich khép dem soi duéi
kinh hign vi dé lay cac tinh thé urate hinh kim la
chic chan'nhét nhung ftoduge lam vi nhiéu Iy do
khéc nhau.

Chup X quang khdp cho thdy hinh 4nh tén
thuong xuong dudi sun.

CAC BENH LY LIEN QUAN
vOI BENH GOUT

1. BENH BEO PHI
Cé sy lien quan giita trong luong co thd va
néng do6 acid uric trong mau. Ti & bénh nhan bi
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gout tang ré rét & nhitng ngudi ¢é trong luong co
thé cao hon mic binh thudng 10%. Béo phi lam
tang acid uric mau va 1am gidm thai acid uric niéu,
két hop c& hai nguyén nhén ngay tang acid uric
méau. Theo céac théng ké gan day, 50% bénh nhan
gout c6 du trén 20% trong lugng co thé.

2. TANG MO MAU

Sut két hop gilta ting m& méu va tang acid uric
mau da duge xac dinh chic chan. Cé dén 80%
ngudi tding m& méu cd sy phéi hop cla tang acid
uric mau va khoéng 50% - 70% bénh nhan gout cb
kém m@ mau cao,

& bénh nhan gout ngoai sy réi loan cia thanh
phan mé& mau|ngud 4, con nhan thdy ¢ sy réi
loan ctia HDL-cholesterol, mét loai lipoprotein ¢
lgi, c6 tinh bao vé déi véi cd thé.

Su lien quan giita gout va su réi loan m& mau
chinh 1a mét phan clia héi ching chuyén héa bao
gdém , béo phi ving bung, ting m& mau, gidm
HDL-cholesterol. tang huyét &p, tiéu dudng, tinh
trang dé khéng insulin va nguy co bi bénh mach
vanh. Tang acid uric mau két hop véi béo phi ving
bung la nguy ce cac cla bénh tim mach va lién
quan dén dé khang insulin.

3. HUYET AP CAO

Tang acid uric mau duge phét hién & 22% - 38%
bénh nhan huyét ap cao khéng duge didu tri. TV 1é
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ngudi bi gout trong s& ngudi huyét ap cao la 2 -
12%. Mac dut ti 1é tang acid uric méau tang & d6i
tugng huyét ap cao nhung ngudi ta chua phat hién
¢b sy lién quan nao gitta acid uric mau va tri &
huyeét ap. C6 25% - 50% bénh nhan gout cé kem
huyét ap cao, chl yéu & cac benh nhan béo phi.
Nguyén nhén gay nén méi lién hé gilta benh gout
va huyét ap cao hién nay khoa hoc chua biét ro.

4. XO VUA DPONG MACH

Céc nghién citu gan day da chi r6 mdi lién quan
gilta gout va|xo vita dong mach. Tuy vay, tang acid
uric mau khéng phai la rhan t8 nguy co truc tiép
clia bénh mach vanh. G béenh nhan gout cc yéu t&
nguy, cd| clia_bénh.mach, vanh nhu: huysét ap cao,
béo phi, dé khang insulin, ting m& méu gép phan
lam"téng ‘su'lien quan gitta” acid uric mau va xg vita
déng mach.

GOUT - CAN BENH “NHA GIAU”

Nhiing khdp sung di sung lat, nhig con dau ¢cé
khi dén hang chuc lan trong nam, thudng xay ra
lic nita dém hoac sau maét bita &n phong phd thuc
pham, nhiéu rugu va thit dé I3 nhimg hinh anh cg
b&n vé can bénh khong chét ngudi nhung ciing
chéng may dé chiu nay.

Thee don dinh dudng cho NS bénh gout 9
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Gout {Goutte), hay con goi la bénh théng phong,
thite chat 1a mét loai viem khdp. Chi cb diéu, tat ca
cac loai thudc chita thdp khép déu té ra bat luc véi
bénh nay. Bénh dé bi chan dodn nhim la viéem da
khép théng thudng vi ¢b cac bidu hién: dau nhic, su-
ng, noéng, d6, cang bong & cac khdp.

Nhiéu acid uric

Bénh x3y ra do ndng d6 acid uric trong co thé
tang cao, tao thanh céc tinh thé léng dong tai
khép, gay ra nhitng con dau dén vd cing khé chiu.
Nguyén nhan dan dén hién tuong acid uric téng la:

1. S dung quimhiéu thyc phdm cé chita nhidu
chat purin nhu:

- Céc loai thit dé: (thit chd, thit bé, thit tha . . )

- Phu tang dong vat: (gan, bau duc, tim, long...)

- Mét's6 ca- {camoi; cd héi, ca trich...).

- Tém, cua, 6c¢ ...

2. St dung mét sé thuSc nhut:

- Nhém cortison.

- Aspirin, céc thudc ¢é chita salicylate.

- Pyrazinamid, thudc loi tiéu.

Tién trién

Bénh gout tién trién qua 2 giai doan.

1. Giai dogn c@p tinh:

Ngudi bénh bdng thdy ngdn tay, ngén chan cai
bi sung tdy (ciing ¢é khi sung & ¢d chan, khép géi
ho#c & nhing ngdn chan khac). Xuit hién nhiing
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con dau dit d6i, dau dén mitc khong thé chiu dung
dugc nhat la vé dém. Co thé kém theo st nhe,
mét méi va sg lanh.

- Con sung dau kéo dai it vai ngdy dén hang tuan,
réi iy nhién gidm dan va tré lai gan nhu binh thutng.

- Vai tudn hodc vai thang sau, nhing con dau
khac lai xuat hién, ciing dir déi va bat ngd nhut nhitng
con dau trude, cf nhu vay nhitng con sung dau trd di
trd lai, ¢ khi dén hang chuyc lan trong nam.

- Con dau gout thudng xay ra vao qua nia dém,
hoac sau mdt bita@n nhiéu rugu va thit.

Néu khéng duge!diéu tri dit didm, bénh sé kéo
dai vai nam réi chuyérvthanh man tinh.

2. Gigi dogn man tinh

Ngudi bénh bi sing dau nhiéu khdp, nhat 1a
ngén chan'¢ai, mat ¢a, khdp 'gdi va khdp d6t ngdén
tay. Céc u cuc nay to nhd khéng déu, dudng kinh
tit 2mm dén Sem, hoi mém, khéng dau, ¢ thé
nhin thdy can trdng & bén dudi 16p da mdng. Khi
bi v&, tif cdc u nay sé chay ra mot thit bét tréng
nhu phén, d6 la axit uric 1éng dong dudi dang mudi
urat. Cac muéi urat khong nhimg lang dong & dudi
da, quanh khép ma con lang dong ca & than, gay
s&i than, dan dén tang huyét ap, suy tim, suy than
va c6 thé din dén t vong.

Xu tri

Bénh thudng "de doa" nam gidi tir 30 tudi tr& lén,
to béo, &n uéng thita cac chat dinh dudng (rét hieém
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gap & phu nit va lda tudi tré). Theo cac chuyén gia y
t€, bénh hoan toan ¢ thé phong ngita duoc, vi vay
nhitng ngudi trén 30 tudi, cd mike séng cao nén thy-
dng xuyén kiém tra néng do acid uric trong mau.

- Néu lugng acid uric cao hon mc binh thudng
(50 — 60mg/1) phéi thyc hién ngay ché doé an udng
thich hgp va dung thuée gidm acid uric méau.

- Khi xudt hien con dau, ¢6 thé dung thudc
chéng viém, gidm dau, nhung khéng nén qué 1 lai
vao thuéc, vi ching chi c6 thé cit con dau ma
khong diéu tri ditt bénh dugc.

- Tuyét dsi khong dugc udng rugu va cac chat
kich thich.

- Udng nhiéu nuéc (2-3 lit/ngay), t6t nhat la
nudc khoang cé d6 kiem cao, dé tang théi acid uric
qua dudng tidu tién:

- Tranhding céc thiuc pham ¢6 chita nhiéu chat
purin nhu: thit, ¢d, pht tang déng vat {chi nén dung
dudi 100g/ngay hodc khéng qua 2 lan méi tuén).

TAI SAO CAC BENH NHAN GOUT
LAI GIA TANG NHU VAY?

Céac 1Y do chinh cla sy gia téng bénh nhéan bi
gout la:

- Kién thiic va kha nang chdn doén céc bénh vé
khép da dugc nang lén mét cach dang ké, ngay

E2 HUONG CIANG (Bién soan)
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cang gidm céc chudn doan chung chung vo nghia
nht: thdp khép, viem da khép...

- Ddi séng kinh t& cla nhan dan da va dang
dugc nang lén rd rét.

- Vi chinh séch mé& ctta va héi nhap thé gisi,
viéc du nhap 16i séng phuong Tay, viéc thay d6i 16i
séng va cac théi quen sinh hoat cling g6p phén
lam gia tAng s6 ngudi bi gout.

Cac yéu 13 trén da gép phén lam thay déi mo
hinh bénh tat clia nudc ta va gout 1a mot trong cac
bénh dang ¢6 xu huéng tang déng ké nhat.

BIA - TAC NHAN SO MOT GAY BENH GOUT

Sauchang loat nghi vén wé anh hudng clia chat
cbn d6t véi bénh gout, cudi cling cac nha khoa hoc
My da chimg minh dugc méi quan hé nay la ¢
thue. Trong d6, bia la méi de doa nguy hiém nhat,
do no chita mét thanh phén dic biet nhidu hon bat
ki loai nuéc udng chita ¢dn nao.

Lau nay, ngudi ta tin réng chit cén cé kha
nang kich thich co thé sdn sinh mét chat goi la
acid uric. Sut tich tu chét nay trong cac 8 khép se
dan dén bénh gout hay cén goi la bénh théng
phong, pha hdy man tinh khép, gay nén cac con
viém khép théng phong c&p véi cac bidu hign sung
dé va dau nhit.

Thue don dinh dudng cho nguSt bénh gout 13
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tiet acid uric niéu. Sulfinpyrazon, khéng giéng
phenylbutazon, khéng cé dic tinh chéng viem hoéc
gidm dau. Thudc c6 hoat tinh thai acid uric niéu
manh gdp 3-6 lan probenecid. Sulfinpyrazon ciing
kéo dai ddi séng tidu ciu, ¢b loi trong phong ngtia
nhdi mau ¢o tim va huyét khéi.

Céac lieu duge K cha corticosteroid va ACTH
lam gidm viém do (c ché gidi phéng céc acid
hydrolase bach cau, ngin ngita sy tich tu dai thuce
bao tai vi tri viém, can trd su bam dinh cla bach
cAu vao thanh mao mach, gidm tinh thdm mang
mao mach/(nhd dé lam gidm phu né), gidm cac
thanh phan b&'sung, (tc ché gidi phéng histarmin va
kinin, va cdn trd sy hinh thanh mé seo.

Céc dic didm phan biét:

Céac thudc diéu tri bénh gout khac nhau vé co
ché tac dung va cac tac dung phu.

- Colchicin, loai thuéc lau doi nhat trong nhém
thudc nay, dugc dung d& lam gidm céc triéu ching
clia can gout cap va bénh gout man tinh nhung cé
tac dung gidm mwic acid uric. Ngoai nhing Idi ich
déi véi bénh gout, colchicin ¢é hiéu qua trong mét
s& chi dinh chua chinh thitc nhu: xo gan, thoai hoa
dang tinh bét, bénh Paget, viém da dang herpes,
s6t Dia Trung Hai gia dinh.

- Sulfinpyrazon la thuéc dudc ua chudéng danh
cho nhiing bénh nhén bi bénh gout thit phat sau
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Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://boOKyKnhoa.com

lieu phép loi tiéu diéu tri tang huyét 4p va nhing
ngudi ¢b nguy ¢ bi bénh mach vanh.

Cac phan tng c6 hai:

Tac dung déc cta colchicin lien quan t&i hoat
tinh chéng gian phéan trong cadc mé dang tang sinh
nhu da, téc va tly xuong. Diéu tri ngdn ngay thude
c6 thé gay budn nén hogc nén va viem da day rudt
xudt huyét. Diéu tri lau dai thude ¢6 thé gay maét
bach cau hat, thi€u mau bat sdn va rung téc.

Tac dung phu hay gap nhat cta allopurinol 1a
phén {ing da. O mot s& trudng hop, phat ban xust
hién 16 hai ndm sau khi bat dau diéu trj, viéc dung
allopurinol ¢6thg gay hoi chithg ngd doc, nguy
hiém dén tinh mang.

Tat ¢ cac thudc NSAID déu gay tac dung phu
tiong tu nhau, nhing ¢6 mét vai ngeai 18, Nhig
tac dung’ phy hay‘gap nhat 1a & da day, rudt, bao
gom budn nén, chan an, dau bung va loét.
Indomethacin va phenylbutazon cé nhitng tac dung
phu khac han ché viéc dung thudc kéo dai. 30-
55% s6 bénh nhan ding indomethacin bi téc dung
phu. Hay gap nhat la céc tac dung phu & da day
rudt va hé than kinh trung vong (CNS). Nhing tac
dung phu trén CNS bao gém dau dau viing tran dit
doi, chéng mat, mét thang béng, kém minh méin,
IG lan. Biéu tri phenyibutazon kéo dai gay viem
gan, viém thén, thi€u méu bat sin, gidm bach cau,
mat bach cau hat va gidm luong tiéu ciu.

28  HUONC GIANG (Bién soun)

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://boOKyKnhoa.com

Tat c& cac thude glucocorticoid, do kich thich
phén hdi tieu cye, cb thé e ché truc viing dudi déi
—tuyén, yén-tuyén, thuong than (HPA). Ngoai ra,
nhiing tac dung phu khéc clia glucocorticoid rat ndi
ti€ng va xudt hién & hau hét cac bénh nhan sau khij
diéu tri kéo dai véi liéu trén mic sinh 1. Nhiing tac
dung phu nay bao gdm: loang xuong, viem tuy, dai
du’o‘ng do steroid, duc thuy tinh thé, tang nhan ap
réi loan tam than, bénh n&m candida mleng va cac
nhiém triing co héi khéc, suy gidm mién dich, tang
can va teo da. Mac dir cée corticosteroid ¢6 hiéu
qua 6 réet trong didu tri mét s6 bénh, viée ding
thudc kéo dai bi-han ché do ¢é nhidu tic dung phu
nghiém trong.

Chit ¥ khi.stt dung thude diéu tri bénh Gout

- Cac thubc khang viem gidm dau chi dung khi
¢ con viém khdp. nhdm cit con viem cang sém
cang tot. Cang it ding cang tét vi tac dung phu
cua thuéc sé tang theo s6 luong thudc diing, thoi
gian ding va tudi clia ngudi benh.

- Dé didu tri tan géc cac hau qué (gay cac dot
viém khdp cap, gay séi than, gay suy than) cia can
bénh nay can phai gidm bét luong acid uric mau
béng thudc (c ché tdng hop acid uric hosc cac
thuéc am téng thai acid uric ra ngodi. cac thudc
lam giam acid uric méu sé phai diing lau dai (nhiéu
namy), dung lién tuc, khéng ngét quang. Lidu lugng
va loai thuéc do céc bac si diéu tri chon lua va didu
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chinh tuy theo lugng acid uric mau, tudi va tinh
trang sttc khde clia ngudi bénh. Muc tiéu cla viéc
diing thudc nay la gidm acid uric méu té mic binh
thudng va duy tri mitc d6 lau dai, bao dém khong
bi ldng dong acid uric & cac cd quan: khdp (gay tai
phat viem khdp), than (gay sdi than hay suy than).

- Allopurinol (biét dudc 1 Zyloric) 1a thudc rét
thuong ding dé gidm acid uric méu, v thudc
ché téng hap acid uric.

- Ngoai ra, ¢6 thé diing cac thudc tang thai acid
uric qua duding than nhu Probenecide, Sulfinpyra-
zone, thudc lam tan séi urate {Com Piperazine
Midy), thuéc lam' fieu hiy acid uric (Uricozyme}
nhuing can chd 181 cac chéng chi dinh clia thudc.

- Rieng & nguth trén 60, tudi, Allopurinol 1a thuse
thuong duge chon lya d8 lam gidm acid uric mau.

- CA¢ thude Tam gidm 'deid uric déu ddi hédi phai
diing lién tuc nhiéu ndm vi day chinh 12 viéc phéng
ngita bénh tai phat.

- Luong acid uric mau phai dugc gidm t& mic
binh thudng (dudi 5 mg% hay dud 300 (mol/l) va
duy tri & mic nay bing thudc va ché dé an udng.
Vige theo déi dinh ky luong acid uric trong mau,
chitc nang gan, than 1 rdt cin thi¢t dé cac thay
thuée didu chinh lidu lugng thude cho phu hop va
theo dai 2nh hudng clia thudc véi oo thé ngudh bénh.

- Khi dang ding Allopurinol
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+ C6 géng trénh st dung cac khéng sinh nhém
Lacfam, nhém Penicillines, dic biét 1a Ampicilhne
va Amoxyclin (vi allopurinol lam tang kha nang di
Ung clia cac khang sinh nay Jén nhiéu 1an).

+ Than trong khi dung cac thuSc (¢ ché men
chuyén { dac biét la Captopril) vi thudc nay ting
khé nang di tng véi Allopurinol.

+ Khéng nén ding Corticosteroids va Aspirin
dai ngay vi hai loai thuéc nay anh hudng khéng tét
dén bénh va gay tang acid uric mau.

+ Khéng ding cac thudc Igi tiéu Thiazide vi cdn
tr& théi acid|uric qua dudng tidu va ting khi ning
di img allopurinel.

- Khi can st dung thuéc ha sét ngudi bénh ¢
thé diing 12 paracetarriol.

- Khi bi céc¢ viem nhiém can diéu tri khang sinh,
ngudi_bénh nén béo cho bac si biét minh dang
diing Allopurinol va cac béc si sé cho ding khang
sinh  thudc cac nhém khic nhe: Erythromycine,
Rovamycin, Tetracycline, Bactrim, Ciprofloxacine,

- Penoxacin, Onoxacin, Nornoxacin, .

* Cac thuéc lgi tieu khac, loi tidu déng, nam d-
uge déu ¢b thé ding. Cac thudc loi tidu thio duoc
thudng lam tang luu fugng dich téi than, tang mitc
loc cau thén, lam kém héa nude tidu, khéng thai
mudi nén lgi cho viéc thai acid uric {dac biet 1a 14
Saké). C6 thé két hop thudc nay dé tang cudng va
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cing ¢d két qua diéu tri. Nhiéu trudng hgp con lam
giam bét lidu thudc phai sit dung.

NHUNG KHO KHAN
TRONG PIEU TRI BENH GOUT

Trong qué trinh diéu tri bénh gout thudng gdp
3 khé khan chinh sau day:

- Thit nhat 13 tac dung phu cla mot s6 thude
chita bénh gout nhu colchicin ¢é thé gay tiéu chay,
allopurinol gay dijling, cac thudc tang thai acid uric
6 thé gay sdi than!

- Thit hai 1a cg dia di {ing thudc ctia bénh nhan.
Cé bénh 'nhan gout bi di'{ing véi nhiéu thudc chita
gout nhu.colchicinva allpurinol. Mét s6 trudng hop
xay ra-sée-phdn-vé—ed-thé din dén tit vong néu
khéng duge cap ciu kip thdi.

- Thi? ba 1a do thidu sy tuan thd diéu tri cla
ngudi bénh. Bénh nhan gout thudng chi dung
thudc trong dot gout c8p rdi bd thuéc, dan dén
bénh van tién trién nang dan. Mot s§ bénh nhan
lam dung thuéc corticoid dan dén téc dung phu
déng tigc nhu xuat huyet tieu hda, tang huyét ap.
tai bién mach méu nao. Nhiéu bénh nhan van tiép
tuc &n nhau qua mic va sinh hoat khong diéu 49,
do vay bénh van c6 nguy co tai phat.
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Néi chung nhitg ngudt méc bénh gout rat hay bi
di ing thudc, do dé cin than trong khi st dung bat
ki loai thuéc gi, ké ci thudc Péng v va Tay v. Tét
rh&t nén tham khéo ¢ kién bac si chuyén khoa.

CAC NGUYEN TAC
TRONG DIEU TRI BENH GOUT

Bénh nhén bj gout phai xac dinh tu tudng diéu
tri lau dai, trdnh bd thudc khi thdy bénh thuyen
gidm. Khi d6-méi c6 thé giit benh khéng tai phat
trong thdi giafiidai. Bénh nhan gout cén tich cuc
hop tac vdiibac si trong viéc diéu tri, ngdn ngilfa
bién ching bénh bing ché d6 &n udng, sinh hoat
va thudc mern.

Dé diéu tri-c6 -hidu quéd ngusi bi mic béenh gout
cén thudng-xuyén—kiém-tra acid uric méu va niéu,
kiém tra thudng xuyén chirc nang than. Ngoai ra,
bénh nhan gout cling cin dugc chudn doén va didu
tri cac bénh kém theo nhut: 16i loan chuyén héa lipid,
déi thao dudng, tang huyét ap, tim mach...

CHUOM DA LAM GIAM CHUNG DAU KHOP
3 BENH NHAN GOUT

Mot nghién clitu mdi day clia My cho thay, viéc
dung nhing tii d& dé chudm tai cic khdp bi viem
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do bénh gout sé 1am gidm dang ké triéu ching dau
cua ngudi bénh.

Céac béc si tai Dai hoc Y New Jersey da chon ra
19 bénh nhéan bi viém khép c&p do gout (giai doan
dau cha bénh gout, khi m&i xust hién nhitg biéu
hién dau tién). T4t ca ho déu dugc dung thudc
chéng gout dac hidu 1a colchicine va thudc chéng
viém prednisone. Ngoai ra, 10 ngudi trong s6 nay
con duge chudm tdi da lanh & ving khdp bi dau
trong 30 phut, 4 lan mdi ngay. Bénh nhan dugc
theo déi trong vong 1 tuan.

Két qua cho, thdy, & nhom duge chudm lanh,
dau hieu daugidm dang ké; chimg phil né, @ nudc
cling gidm'it nhiéu. Ngoai ra, ngudi bénh it bi cac
con gout nang so v&i nhing ngudi & nhém khéng
chuom lanh.

Ty ket quéd thu duge rat kha quan, nhung theo
cactac gid, quy mo cla nghién citu con nhd nén
chua ré ngoai giam dau, liéu phap nay c6 dem lai téc
dung gi khac hay khong, va liéu diéu nay c6 con
dang khi két hop chuom lanh véi cac thudc khac.

PHUONG PHAP MOI
TRONG DIEU TRI BENH GOUT

Cung véi sy phét trién cla xa hoi, ti 1é ngudi bi
gout ngay cang ¢ xu hudng gia tang va dang trd
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thanh van dé thdi sy clia gidi v hoc. Tai Viét Nam
bénh gout chiém ti & tit 2 — 4% t8ng cac bénh vé
khép, vuon lén dimg hang thit 4 trong 15 bénh
khép hay gap.

Théng thuong bénh nhan bi gout thudng dugc
chi dinh dung cac thuséc nhu colchicin {thudc dic
hiéu), céc thudc nhém NSAIDS, corticoid, céc
thuéc nay [am gidm triéu ching dau rdt nhanh
nhung lai gdy nén mét s§ téc dung phu nhu: r3i
loan dudmg tieu hda, gidm bach cau trung tinh,
tram trong hon 1a ¢ thé hlly hoai thy xuong néu
dung & liéu cao {(vdi colchicin); ioét dudng tiéu hoa,
tang huyét ap (hhu NSAIDS, corticoid), lam tram
trong hon con -hen {NSAIDS)... Cac nhém thudc
larm gidm ndng d6 acid uric duge chi dinh dé ngin
chan vige ldng dorg ©4¢d tinh thé urate nhu: thudc
(c ché t8ng hop acid uric (alouorinol); thudc lam ting
thai acid uric (probenecid, sulphipyrazol...), céac
thudc nay néu dung lau dai cé thé gav sbi than, suy
than cling cac bién chimg.

Chinh béi nhitng tac dung phu khéng mong
muén cla cac loai thudc diéu tri gout trén nén cac
bac st va bénh nhan thudng lo ngai khi diéu tri mot
dot lau dai. Diéu nay anh hudng khéng nhé dén
hieu qua phong va diéu tri bénh gout.

Gén day, tréen thi trudng xudt hien mét sdn phim
¢ ngudén géc hoadn toan tif thao dugc nhu Hoang
Théng Phong duoc coi 1 mét diu hiéu dang ming
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cho bénh nhan gout. Hoang Théng Phong la loai
thitc phdm chitc ning (thuc phdm thudc) cé téc dung
hé trg diéu tri va phong nglfa gout.

Hoang Théng Phong 1a sy phéi hop cha nhitng
thdo dugc: Trach t3, nho ndi, ba kich, ha khé
thao, thd phuc linh, nhau, duge san xudt theo ban
quyén cong nghé clia Fuma Natural (Mg).

Hoang Théng Phong khéng chi giip bénh
nhén gidm dau dén gay ra béi dot gout cdp ma con
hé trg phuc héi chitc nang chuyén héa cla gan,
than, tang cudng tuan hoan méu duge lwu théng,
acid uric khéng dong, thanh céc tinh thé urate &
khdp, co va dé dang dugc dao thai qua than cing
dudng tiéu hda, lqua-dd phong nglta tai phat cac
con gout cdp, hd trg diéu tri bénh gout. Dac biét
s&n pham 'nay da duoc s dung rat phd bign & My
véi tén goi, Goutwell va cho hiéu qua rat kha quan
sau mdt dot-ngudi-bénh-sit.dung tif 3 — 6 thang.

CHE PO SINH HOAT
TRONG PIEU TRI BENH GOUT

- Ngam chan nuéc néng mébi t8i rat co lgi cho
ngud bénh, ¢6 thé lam thudng xuyén, nhing
khéng nén diing nudc qua néng, cing khéng nén
ngam lic dang bi viém cap.

- TAm séng, tdm bién 1& rét t6t, diéu ndy hoan
toan khac véi viéc ddm mua lanh hay bi lanh d6t ngét.
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- Tranh géng sitc, trénh cing théng, tranh thitc
qué khuya, tranh lanh.

- Cén duy tri ché& d6 tap luyén, van déng thudng
xuyén, vita siic.

- Khi bénh chuyén sang man tinh cin ¢6 ché do
tap luyén thudng xuyén, két hop véi vat Iy tri lidu
va phuc héi chitc nang dé tranh teo co, citng khdp
va han ché bién dang khép.

3 nuée ta, benh gout ngay cang phd bigh. Moi
ngudh can canh giée véi cac hién tugng sung dau dot
ngét, bat thudng & ngdn chan, ban chéan, ¢d chan. ..
dic biet & nam gidi tudi trung nién. Khi ¢b bénh, cin
té céc thay thude chuyen khoa sém dé duogc chédn
doén xac dinh va diéu ti kip thdi. Lic ddu bénh
tudng nhuicd thé khdichdni trong mét thdi gian dai
nhung nhiing réi loan bén trong thi vin tiém &n va
tnidc sau thé nao cling sé bidu hién va nang dan lén.
Viéc phét hién bénh sém, diéu tri kip thof, duy tri
mét nép sinh hoat, 3n uéng phit hop ¢6 ¢ nghia
quan trong trong viéc kiém sodt va phong ngia
bénh, tranh nhitng hau qua xdu & khép, than va céc
co quan lién quan dac biét la tim mach.

MOT SO CACH GIAM PAU GOUT HIEU QUA
Khi khép bi sung dau ngoai chudm da ngudi bi
bénh gout nén ap dung mét sé.cach gidm dau hiéu
qua sau:
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UONG DAM TAO VA MAT ONG
Naudi bi gout udng 2 thia dém tao va 2 thia mat
ong mdi ngay 2 14n sé rét hiéu qué trong gidm dau.
AN QUA ANH DAO

Anh dao ¢b tac dung gidm higng acid uric trong
co thé vi the giGp gidm bénh gout. Khi bi con dau
gout bénh nhan nén an hodc udng nuéc ép anh
dao thudng xuyén.

VITAMIN C

Nhitmg ngudi bi:gout nén tang cudng bé sung
cac thuc phdm giadu vitamin ¢ trong ché do &n dé
giam viém sung.

UONG NHIEU NUGC

Nhitg ngudi bi gout nén udng nhiéu nudc vi
nudc cb tac dung lam loang lugng acid uric trong
cd thé.

AN DAU TAY

Dau tay duge bigt dén véi tac dung lam trung
hoa luong acid uric nén khi bi dau ngudi bénh gout
nén an dau tay.

NGAM CHAN

Nhitng ngudi bi gout nén ngam chan trong
nudc mudi pha loang giau magié gitp cai thién
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théng méu, thai déc t& ra khéi co thé va gidm tress
hiéu qua.

DUNG THAN HOAT TiNH

Ngudi bi bénh gout khi cac khép sung dau cd
thé dung than hoat tinh gid that min réi trén véi
nudc sét sét, boc than trong mét 18p vai va dap
lén khép dau.

Ngoai ra, khi bi dau ciing ¢6 thé hoa than hoat
tinh vao trong nudc d ngdm chan, ngam trong vong
30 pht sé thay gidam cam giac dau va dé chiu.

CAC BAI TAP DON GIAN
GIUP.GIAMBAU

Vied tap luyen'sé gitip' giam dau va lam cho cac
khép xuong them linh hoat; tang stc déo dai, lam
manh co bap, khde tim, nd con gilp gidam can va
lam co thé khde khoén. Tuy nhién, néu khéng tap
luyén diang cach, bénh sé nang thém .

Ngudi bi bénh gout nén ap dung nhimg bai tap
don gidn dudi day dé han ché, gidm cac con dau va
tang cudng sic khde:

- Céac bai tap di chuyén danh cho chan, bit dau
xoay tUf trén mat ca chan.

- Céc bai tap phat huy sic bén hay cac bai tap
danh cho co.
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- Céc bai tap danh cho tim nhu: di bd hay dap xe,
boi 16i, tap cac bai thé duc nhip didu (aerobic)... Gitp
tim khée manh va kiém soét trong lugng co thé.

- Céc bai tap gilp cho co va day ching trd nén
linh hoat va déo dai hon. .

Ngudi bi gout nén tap nhe nhang nhu khiéu via
sé gitip khdp hoat déng binh thudng va gidm su
cing khép. Dé thiét lap mét chuong trinh tap
luyén t6t nhat ngusi bénh nén tham khdo ¢ kién
cla cac bac si chuyén khoa. Hay khéi dau sy tap
luyén vdéi sir giam sat ctia cac chuyén vién vat 1y tri
litu. Ban hay nhé& chon mét chuong trinh tap luyén
phit hgp nhét va tap|luyén thudng xuyén véi nd.

NHUNG LOI KHUYEN
VOI BENH NHAN GOUT

Gan la noi chuyén héa acid uric - tac nhan gay
bénh gout - nén ngudi mic bénh nay phai bdi du-
dng cho gan khde manh bang cach duy tri théi
quen an udng tét. Vi vay, ché d6 an kiéng clia ho
gan giéng véi mét ngudi méic bénh gan.

Sau day 1a 7 161 khuyén khéac:

- Uéng thudc déu dan dé duy tri ndng dé axit
uric. Viéc tang cao dét ngdt ham lugng chit nay sé
dan dén con gout cép.
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- Trong céc loai thit nén chon g, vit va ca.
Chiing ciing t6t cho bénh nhan béo phi hay bj
bénh tim mach vi chia it cholesterol.

- Khéng nén ¢4 nhiing hoat déng ning vi didu
nay gay ap lgc len mat khép, dén dén hu sun
khdp. Trong tridng hop d6, bénh nhan bi dau do
hu khép chit khong phii do con gout cip nita.

- § bénh nhan gout, than la co quan thit hai sau
khdp bi &nh hudng. Vi vay, cin udng nhiéu nudc
dé lam sach dudng tiéu mot cach tu nhien (hoa
lodng céc chat can ¢é trong dudng tidu).

- Bénh/|goutituy c6 thé chita khdi hoan toan
trong 6-12:|thang nhung r&t dé tai phat. Wi Uay,
bénh nhan phéi luén ludn duy tri ché dé an uéng
hop 9.

- Khong nén uéng thudc lam gidm agid uric
trong mau {nhu allopurinol) trong con dau cap i
noé ¢6 thé lam con dau tang lén.

- Cb thé dung colchieine dé gidm con dau cip
(uéng lien tuc cach gi& cho dén khi gidm con dau)
nhung khong duge qua 7 vién. Khi ¢6 tiéu chay thi
phai ngihg thudc. Hién nay, cac loai thudc khang
vigm khoéng steroid théng thuong khic da duoc
dung thay cho colchicine, hiéu qua gidm dau rat tét.

Kiéng ruou thit: Trong co thé, acid uric duoc
tao thanh tit ba ngudn: thoai gidng tir céc chit c6
nhén purin do thiic &n dua vao, thoai gidng cac
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cht c6 nhan purin tit trong co thé va tdng hop cac
purin tit con dudng ndi sinh.

Do d6, ngudt ¢ acid uric mau cao nén kiéng
hodc han ché cac thyc phim chifa nhiéu nhan
purin nhutt phd tang dong vat (gan, than, nao,
tuy...), thit (lon, dé, bo, cltu, g, vit, ngan, ngdng),
thit hun khéi, chim clt, ca chép, ca chach, ca thon
bon, ca héi, lion, nghéu, so, cua, rau chan vit, rau
cau, dau Ha Lan, ndm, bién dau... Khéng dung
céc dd an thiic udng ¢d tinh kich thich nhu tra déc,
ca phé, nigu tréng, hat tieu, hdi, qué, 6t...

Ngudi bi git ndng, acid uric mau tang qua cao
nén an chay theo chu ki nhv ngay an téo, ngay an
dua chudt, ngdy an rau xanh dé hé trg diéu tri
bénh. Néu antao hode dutarchudt méi ngay ding
1,5kg, chia thanh 3-4 bita. Néu &n rau xanh méi
ngay 1,5kg chia thanh nhiéu bita dudi cac dang
nau, xao hoac lam ném.

NHUNG THUC PHAM GIUP
DAO THAI ACID URIC

C6 thé ndi, nguyén nhan tnic tiép gay nén
bénh gout 13 acid uric. Trong co thé, acid uric dugc
tao ra tit 3 ngudn: T céc chat ¢6 nhén purin do
thitc an duta vao, cac chat ¢d nhan purin trong co
thé va téng hop purin ¥ con dudng ndi sinh. pé
gilt can bang, hang ngay acid uric dugc thai trit ra
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ngoai chil yéu theo nude tiéu, moét phan qua phan
va cac con dudng khac. Vi Iy do nao dé acid uric
trong méu tang cao thi sé lang dong & méot sé t&
chitc va co quan dudi dang tinh thé, dac biet 1a &
khép ma gay ra bénh gout. B&i vay, mét trong
nhiing bién phép quan trong dé phong chéng acid
uric trong mau tang cao la nén chon dung cac thuc
phdm khéng hoic it nhan purin va ¢6 ¢ong dung
tang cudng dao thai acid uric qua dudng nieu. C6
thé dan ra mét s& thuc ph&m théng dung nhu sau:

RAU CAN

Rau can tréng dudi nudc c6 tinh mat, vi ngot
¢6 cong dung thanh nhiét, khu phong va loi
th&pw Raul canrdicpbiet tét trong giai doan gout
cép tinh. Rau cén rdt gidu sinh t8, khodng chat
va hau nhu khong chita nhan purin. Ngusi bi
bénh gout cé thé &n sdng, ép 1&y nudc hodc ndu
canh an hang ngay.

DUA CHUOT

Dua chuét la loai rau kiém tinh, gidu sinh t& C,
mudi kali va nhiéu nuéc. Mudi kali ¢6 téc dung loi
niéu nén ngudi bi bénh gout nén an nhidu dua
chuét. Theo dinh dudng hoc 8 truyén thi dua chust
tinh mat, vj ngot, ¢é cong dung thanh nhiét Ioi thiy,
sinh tan chi khat va gidi doc nén loai rau nay c6 kha
nang bat tiét tich cuc acid uric qua dudng tiét niéu.
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s0p LO

La mét trong nhitng loai rau giau sinh t6 C va
chita it nhan purin mdi 100g chi ¢6 dudi 75mag).
Theo dinh duéng hoc ¢8 truyén, sip lo tinh mat, vi
ngot, ¢ong dung thanh nhiét, 1gi tiéu, théng tién
nén la thuc phdm thich hop cho ngudi ¢6 acid uric
mau cao.

CAI XANH

Céi xanh cfing 14 loai rau kiém tinh, gidu sinh t&
C, mudi kaliva hau nhu khéng chita nhan purin.
Céi xanh c6 ta¢ dung gidi nhiét, trit phién, théng
Igi trang vi."Sach “Trdn nam ban thdo” cho ring
cai xanh ¢6 tac dung “loi tiét niéu”, rat thich hop
véSi ngudi bi théng phong (bénh gout).

CACLOAICA

Ca phéo, ca bat, ca tim... ¢ tac dung hoat
huyét tieu thang, khit phong théng lac, thanh nhiét
chi théng. Day ciing 12 loai thyc phdm kiém tinh va
hau nhu khang chita nhan purin. Nghién ciu hién
dai cho thay, ca cdn ¢d tic dung lgi nieu & mot
muc do nhat dinh.

CAl BAP
Céi bap la loai rau hau nhu khéng ¢ nhan
purin, giau sinh t6 C va ¢b tac dung lot niéu. Sach

“Ban thdo cuong muc thap di” cho riing cdi bép ¢
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cong dung “b8 tinh thiy, loi ngii tang hic phi, loi
quan tiét (c6 ich cho khap), théng kinh hoat lac”
nén t6t cho ngudi ¢6 acid uric trong mau cao.

CcU CAI

Ct cai tinh mét vi ngot, ¢6 cong dung “Ioi quan
tiét", “hanh phong khi, trir ta nhiét” (Thuc tinh ban
thdo), “trit phong thap” (Tly titc cu &m thuc phd),
rat thich hop véi ngudi bi phong thdp néi chung va
théng phong (gout) néi riéng.

KHOAI TAY

Khoai tay la 'mét thic phdm kiém tinh, giau
sinh 6 C va muéikali. Trong thanh phan héa hoc
héu nhu khéng ¢6 nhan purin. Theo dinh dudng
hoc ¢& truyén thi khoai tay tinh binh, vi ngot, ¢6
c6ng dung b6 khi, kien )13 thue phdm thich hop
cho nhimg ngudt o vi b hhuoe, méc cac chiing
bénh ung thu, viem loét duéng tiéu héa, cao huyeét
ap va théng phong (gout).

8i DO

Bi d6 tinh &m, vi ngot, ¢ cong dung bd trung ich
khi, gidm m& méau va ha dudng huygt. Sich “Trin
nam ban thdo” cho ring bi dd ¢6 tac dung théng kinh,
hoat lac va lof tiéu tien. Day ciing I loai thie phém
kiém tinh va hau nhu khéng ¢é nhan purin. Bi d a
thyte pham 1§ huding cho nhiing ngudi bi cao huyét ap,
r6i loan lipid méu, béo phi va tang acid uric mau.

Thyc don dinh dudng cho ngudi bénh gout 45

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Bi XANH

Bi xanh tinh méat, vi ngot dam, cb tac dung
thanh nhiét tiéu dam, loi tiéu tién, gidi doc, gidm
béo. Bi xanh 1a loai thuc phdm kiém tinh, nhiéu
nudc giau sinh t6 (dac biét 1a sinh t& C) va chita it
nhan purin, cé kha nang thai acid uric qua dudng
tiét niéu kha tét.

DUA HAU

Duta hau tinh lanh, vi ngot, c¢6 ¢éng dung thanh
nhist gidi déc, trit phién chi khat va loi tidu tien.
Trong thanh phan c¢6 chia nhiéu muéi kali, nudc
va hau nhu khéng chita nhan purin. Day 1a loai qua
dac biét t6t cho nhimg ngudi bi gout trong giai
doan cap tinh.

DAU DO

Dau b con goi 18 xich tidu dau cb tinh binh, i
ngot chua, c6 céng dyng kién t¥ chi ta, loi niéu tiéu
thing. Sach “Ban théo cddng muc” vigt: “Xich tiéu
dau hanh tan dich, lgi tidu tién, tieu chuéng trir
thitng”. Trong thanh phén héa hoc cla dau dé hau
nhu khéng cé nhan purin, 1a thuc phdm rat tét cho
bénh nhéan bi gout.

LE VATAO
Lé va tao 1a hai loai qua tinh mét, vi ngoy, ¢6
céng dung thanh nhiét sinh tan, chi khét trit phién.
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Trong thanh phan lé va tdo ¢6 chita nhidu nudc,
sinh 16, muéi kali va hiu nhu khéng chita nhan
purin. Day la 2 loai qua kiém tinh, dung r&t t6t cho
bénh nhan gout cdp tinh va man tinh.

NHO

Nho tinh binh, vi ngot, cé c6ng dung b8 khi
huyét, cudng gan cét va lai tidu tien. Sach “Danh y
biét luc” viet: “qud nho truc thdy, loi tidu tien”.
Séch “Béach thdo kinh” cho réing nho ¢6 tac dung
“tri gan cot thap théng, lgi niéu rat t6t”. Pay ciing
la loai qua kiém-tinh, nhiéu nuéc, gidu sinh t6 va
hau nhu khéng(@é/nhan purin nén tét cho ngudi bi
bénh gout.

DAV TUONG

Bau tl.f(?mg van cac ché. pham tir dau tuong 1a
thuc phdm-kiém-tinh.-¢6-chita it nhan purin, giau
chét dam c6 chita nhiéu sinh t& va khoang chét, cé6
khé néng tang bai tiét acid uric qua dudng tidu.

SUA BO
Sita 1a loai thuc phdm bd dudng rit giau chéat
dam, nhiéu nudc va chita it purin, 13 thitc uéng ly
tudng cho ¢ bénh nhan bi gout cip tinh va man
tinh.
Ngoai ra, ngudi c6 acid uric mau cao cling nén
trong dung cac thiyc phdm t6t cho sitc khde khac
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nhut ca rét, ca chua, mudp déng, dua gang, cai
trdng, hanh tay, ma thay, cam, quyt, mia, chudi,
dao, md, anh dao, hat dé.... Tang lugng nudc
udng dé kich thich thai acid uric ra ngoai. Nén
kieng hoac han ché céc thuc phdm chita nhiéu
nhan purin. Ngudi bi gout nang, acid uric trong
mau qua cao nén an chay theo chu ki nhu ngay an
tao, ngdy an dua chuét, ngdy an rau xanh... dé hé
tro didu tr bénh. Néu an tdo hoac dua chuét thi
ngay an 1,5kg chia 3 - 4 bita; néu &n rau xanh thi
mdi ngay an 1,5kg chia nhiéu bita dudi hinh thic
nauy, xdo hoic lam ndém.

CHE DO AN UONG
TRONG PHONG CHONG BENH GOUT

Can nhan thic réng &n udng khéng hop 1Y 1a
mét yéu td thic ddy xust hién bénh va téi phat
bénh. Nhidu bénh nhan xust hién dot sung dau
khép dit dc’ji dén mitc khong di lai duge sau khi an
nhiéu hai sdn, thit ché, thit thi rithg hay da day,
long lon, tiét canh... Vi vay, ché d6 &n udng cla
bénh nhan gout cé ¥ nghia rat quan trong, ¢6 thé
lam ha acid uric huyét bing cich han ché dua
nhan purin vao cd thé (acid uric dugc tao nén do
oxy héa nhan purin}.
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Mét s nguyén tiéc cd ban trong &n uéng phong
chéng bénh gout

- PAm bdo bita &n c6 day d0 cic chit dinh
duéng & ti 1é can dai.

- Pam bdo can déi gilta cac thanh phan sinh
nang lugng (dam - béo - dudng). Ti 1é ning lugng
do cac thanh phan cung cap nén la:

+ Pam: béo: dudng = 12-15%: 18-20%: 65-70%

- An vifa phi cac loai thitc an chita nhidu nhan
purin nhu cic loai thit, hai san, cac loai phii tang
déng vat, ca phé-

- Can c6 su lifa chon va phdi hop nhiéu loai
thuc phdm déu'dan trong thuc don hang ngay.

- Khéng uéng, qué nhiéu va kéo dai ruou, bia,
ca phe.

- Ludn'uéng dd nude!

Ché d5 in trong diéu tri bénh gout

- Gidm bdt lugng dam trong khdu phén 3n hang
ngay.

- Khéng nén an cac thuc phdm c6 chita nhidu
acid uric (nhém 1lI): 6c, gan, bau duc {cat), cac loai
pht tang, nudc ninh xuong, ludc thit...

- An vita phéi céc loai thic phdm c6 ham luong
acid uric trung binh (nhom II): thit, ca, hai sdn, dau
d5... Cac thuc phdm nhém 11 chi nén 8n méi tudn
2-3 lan.
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- Stt dung cac thuc pham chita it acid uric trong
ché bién bita an hang ngay nhu: ngi ¢éc, cac loai
hat, bg, m@, triing, sita, phomat, rau qua.

- Han ché cac dé udng gay tang acid uric mau
nhu: rugu, bia, tra, ca pheé.

- An nhiéu rau qua khéng chua. Han ché an
céc loai qud chua vi sé 1am tang thém d6 acid trong
maut.

- Luong dudng, bot trong khau phéan (gao, bét
mi, dudng, banh, keo, cd thé sit dung v&i ti 18 cao
hon nguéi binh thuong mét chit).

- Udng céc loai nudc c6 tinh kiém nhu: nudc
rau cac loai, nudc khoang.

- Udng db nudc hang ngay.

DZ diéd'tri ‘bénh gout ' hieu‘qua, can co sy phoi
hop chat ché gitta ché do.an udng va sit dung thuéc
chita bénh hgp.litheo ding chi dan cla bac si.

Ngudi méc bénh gout c6 thé difa vao bang ham
luogng purin trong mot s& loai thuc phdm
(mg/100g) dudi day d€ diéu chinh ch&€ dé an uéng
hop 1.

Bang ham hrong purin trong mét s6 thuc pham

Nhém | Nhom I Nhém ll | Nhém IV
Nhén purin | Nhén purin Nhan Céc loai
thap trung binh | PWin cao | da udng
0-15mg | {5-1500mg) {trén cha nhan
150mg) Purin
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Nai céc Thit, ca Oc, gan Ruou
Diu m& Hai sén Bau duc Ria
Tring, sita, Dau, dé Ca trich Ca phe

fomat Nudc ding | Tra dic
Rau,qus, Thit, ném
hat Mang tay

AN KIENG DPE PHONG TRANH BENH GOUT

Céach an kiéng cin tap trung vao nhimg khiu
phan an giau dinh duéng nhu thit ¢ mau dé va
thitc &n bidn: cén 8 rau thi 1a dadu Ha Lan, ndm va
hoa cai {stp.lg).

Nhimng thitc &n gidu dinh duéng sé pha v3 chat
acid UHE"gay vier sing) 'dn dén benh gout. Dé
tranh bénh gout, ngudi ta khong an thitc &n co
ham lugng dinh duéng cao.

Ngudi din ddu nhém diéu tra cla trudng Dai
hoc Y khoa Havard va Bénh viéen da khoa
Massachussetts, 6ng Hyon Choi néi: “Uéng nhiéu
han 2 ly stta mot ngay sé giam bét 50% nguy co bj
gout. Nhiing san phdm sita thi thdp purin (purin la
mdt hop chat nito ¢6 cdu tnic phan td 2 vong, nhu
adenine va guanine tao thanh cac nucleotide cta
nueleic acid. Uric acid 13 sdn ph&m sau ciing cla
chuyén héa purin), nhing lai cao protein. Va
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protein giip ching ta han ché€ miic d6 ting acid
uric. Nhiing két quéd chi ra rding nhing s&n pham
sita cé d6 béo thap ¢b thé ngan nglta gout khi nd
mdi vita chém phat”.

Nhimg thitc an thit va ca gidu protein thi dic
biét c6 ham lugng purin cao va ¢6 thé dan dén
gout. Ga va nhing loai thit “trdng”lai khéng lam
tdng nguy co i ro dén dén bénh gout. Ngay ca
nhitng loai rau giau purin va chéo bét yén mach
ciing khéng tang lkha ning dan dén bénh gout.

LAM Gl BE PHONG BENH GOUT?

Theo  cég, bac s tai Bénh viéen Hutt {New
Zealand), d& phong ngifa bénh gout can chi ¢
nhiing diém 'sau:han ché nhimg loai thic an thudce
2 nhém lam tang Tuong acid uric nhu:

+ Nhém 1: Phi tang céc loai nhu: than, tim,
gan, Oc,.. trihg ca, ¢a nug, mang tay...

+Nhém 2: Céc loai thit ¢6 mau 3 nhu: thit bo,
thit cltu, thit tht nimg; hai san, gia cdm, dau dé, cai
b6 x4i, sip lo...

Bénh nhén bi gout trdnh &n man va udng nhiéu
rugu, ca phé, cacao vén chita nhidu purin {tién
chat cha acid uric). Thay vao dé, nén tang cudng
an cac thuc phdm chita it purin nhu: ngii ¢8¢, bo,
déu 8-y, rau qud, tritng, stta (khéng chita purin) va
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cham tap thé duc d¢ giit thé trong - mét tac nhan
quan trong gitip phong ngtlta bénh gout.

RAU QUA GIUP
NGUOI Bl BENH GOUT GIAM DAU

Ngudi bi mic bénh gout phdi udng thudc
giam dau suét doi nhung du thudc c6 t8t dén
may thi cling gay ra tac dung phu. D8 ngan ngtta
dieu ndy, ngudi ta c6 thé diing dén médt s6 rau
qué cb tac dung gidm dau. Ham lugng chét gidm
dau trong rau qué tuy khéng da dé gay tac dung
phong bé cAm giac dau mét céch tiic théi, nhung
néu biet cach &p dung cung lic véi duge phim
thi sé howtror tac ldung) gidm dau bing co ché
cong hudng.

Ding dau trong cac loai rau qud cé tac dung
giip bénh nhan bi méc gout gidm dau la cam, mén
Da Lat, chanh, ddu Ha Lan, ca chua, so-ri, ndm
meo, hodc néu cé didu kien hon thi diing nho, tao
tay, nam déng c6. Theo céc chuyén gia dinh
dusng An D6, hai thitc an r&t t6t cho ngudi bi gout
la dua chuét va gidm. Mon dua chudt x&t fat tron
dau gidm vdi chit ¢i hanh va tbi, ném bing musi
tidu co thém chit méat ong (céng thitc cha nganh v
hoc 6 truyén &n Do Ayurveda) nén luén ¢ trén
ban an. Dua chudt va gidm cé tac dung ngan chan
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phén {ing chuyén héa chit dam purin, déng thoi
lam tang bai tiét acid uric.

Khoai tay 1a thuc pham déng vai trd chl chét
trong ché dé dinh dudng clia ngudi bi gout. Tir xua
ngudi ta d& cé kinh nghiém dung khoai tay cho
ngudi bi viem khdp. Bénh nhén gout nén tadp an
mdi ngay vai ci khoai tay ludc wita chin (tranh ludce
qua lau vi lam that thoét vitamin C).

GOUT TAI GIA DINH

Nhitng ngudi mac bénh gout néu bi béo phi
thi nén diéu, chinh ché d6 an va sinh hoat dé
gidm can, nhimg khéng dugc gidm quéd nhanh.
“Tranh'lam viec 'qud ‘stc, trénh Janh hay an udng
qua miuc.

Gout xudt hién do réi loan chuyén héa acid uric
trong co thé. Bidu hién 1a viem & céc khép, chl
y&u gap & nam (95%), tudi trung nién (30-40 tudi).

Con viém cap thuong xudt hién sau bifa &n
nhiéu ruou thit, chan thuong ho#c phau thuat, sau
lao déng nang, di lai nhiéu, xGc ddéng, nhiém
khuén c&p. Khodng 50% c6 dau hidu bao trudc
nhu r8i loan tiéu héa, nhitc ddu, mét maéi, di tidu
nhiéu, st nhe. Khoang 60 — 70% bénh nhan ¢é
biéu hién viem cap & khép ban chan ngdn cai.
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Bénh nhan dau dit d6i, ngdn chan céi sung to, phu
né, cang béng, d6, xung huyét.

Dot viéem kéo dai 1-2 tuan, ban dém bénh
nhan dau nhiéu hon ban ngay. Sau dé viém nhe
dan, dau gidm, bét phi né, da tim dan, hai uét,
nglta nhe rdi bong vdy. Sau khi khdi, bénh
khéng d¢ lai di chitng nhung c6 thé tai phat vai
lan trong nam.

Gout méan tinh ¢6 thé tiép theo gout cip tinh,
nhung phan lén bat dau K tir, ting dan, khong qua
cac dot cip bieu hién biing d4u hiéu ndi u cuc (&ng
dong urat & xung quanh khdp, dau xuong, sun) va
viem da khép man tinh (thudng l& cic khép nhe va
viia, rdt dé nham vdi bénh viém da khdp dang
thap). Bénh cling ¢6 biéu hién & co quan khac nhu:
than (sé1 than), than kinh.

b&ivéiccon gout cdp-tinh, bénh nhan can tham
kham va diéu tri tai bénh vién. Bénh nhe hoic
gout man tinh cé thé diéu tri tai nha theo don clia
thay thudc. Dé phat huy tac dung diéu tri, ngudi
bénh can ¢6 ché do sinh hoat, &n uéng hop I¢:
kiéng nigu, bia va céc chat kich thich ché, ca phé:
udng nhiéu nudc (2 lit/ngay), nén diing cac loai nu-
&c khoédng cb chita nhiéu bicacbonat. Han ché
thic &n ¢6 nhiéu acid uric nhu: thit, ca, tém, cua,
phli tang déng vat, dau d8; wu tién thitc an cb it
acid uric nhu: tning, sita, phomat, ngli ¢d¢c, cac
loai hat, dudng rau qua.
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CHUA BENH GOUT BANG PONG Y

Theo Doéng v, nguyén nhan ch yéu gay bénh
gout 1a khi huyét suy yéu khién ngoai ta xam nhap
co thé, gay nghén tic kinh lac. Hau qua 1a khi
huyét rdi loan, ta doc tich tu & cac khép, gay dau
nhitc, vén déng kho khan.

Gout {théng phong) Ia mét dang bénh khép do
réi loan chuyén hoa purin gay nén. Biéu hién chi
yéu la: khdp xuong sung tdy, néng dd, dau nhic
kich liet, tai phat nhiéu ldn. Bénh lau ngay c¢6 thé
dan dén di dang khép, néi u cuc quanh khdp va d-
uéi da, séi than, sty than...

Trong Déng v, théng phong 13 mét loai bénh
T¢ {chi trang thai kinh mach, xong khép bi nghén
tic, dau nhirc, van dong 'khé 'khan). Dau xuét hién
& khdp cac xuong, dau ghé gém nhut bi hd cin nén
con goi la-ching-“Bach-hd-lich tiét phong” (“lich”
la khap ca, “tiét” chi khép xuong).

Néu khéng chita tri kip thdi, bénh sé tham
nhap vao sau bén trong, gay t6n thuong céc tang
phid, chll yéu l1a hai tang can, than. Bénh kéo dai
lau ngay khién céng nang clia cac tang phu suy
yéu dan, khi huyét bi (t tré héa thanh cuc “dam” -
dong lai quanh cac khép dudi dang nhitng khéi u.
bong v goi nhing khéi u d6 la “théng phong
thach” {da théng phong).
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Tit xa xua, cac thay thudc Déng v da nhan thay
thng phong ¢6 nhitng biéu hién bénh 1y rat phiic
tap, khong thé chi ding mot phuong thuéc ¢& dinh
ma chita khéi. Cac bai thudc gia truyén, kinh
nghiém dan gian tuy ¢6 thé mang lai moét s6 két
qua tri lieu nhat dinh nhung it khi chita khdi hoan
toan, tan gdc. Nhitng ngudi khéng hop thudc con
gap téc dung phu ngoai mong mudn. Vi vay, can
cdn cf vao cac chiing trang cu thé dé phan loai
bénh va sit dung cac phép tri, bai thudc tuong ing:

Thé thap nhi¢t nghén tic kinh mach

Khdp xuong dét nhién bj sung tay, néng do,
xung huyét, khoé (¢t dong, dau kich list - gan nhu bi
xé, xuong nhit-muén nit ra. Bénh thudng phat
nang vao ban dém, kém theo sét cao, dau dau,
budn Ton, meét mdi, ‘¢han &) miéng khat, chat lusi
dd, réu ludi vang kho.

Dung-phép-chita~thanh nhiét trir thip, hoat
huyeét thong lac: Phong phong, hanh nhan, lién
kiu, tam sa, xich tiéu dau, khuong hoang, hai
déng bi, son chi mdi thit 10g, ¢ di nhan 30g, hoat
thach 15g, ban ha 64, sic ki vdi nudc, chia 3 lan
udng trong ngay.

Néu khdp xuong néng dd nhiéu, thém nhén
dong dang (day kim ngan) 30g, hé trugng can (ct
khi cd) 10g. Néu dau nhiéu, thém uy linh tién 15g,
nhil huong 6g, cling sdc udng trong ngay.
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Thé huyét i dam trd

Bénh kéo dai nhiéu ngay, hay tai phét, khdp
xuong bi bién dang va eing lai, ving da quanh
khép xuong den sam, dau kich liét & mot s& i tri
¢6 dinh, chan tay té dai, khé co dudi. Khi bénh
phét ning, khép xuong c6 thé bi sung, dau, néng,
dd, ngudi phét sét, khat nude, tiéu tign sén dd;
hoac khdp xuong lanh ngét, gip thdi tigt lanh dau
cang kich liét dugc chdm néng thi thdy dé chiu
Chiét Iui db tia c6 nhimg diém @ huyet.

Dung phép chita hoat huyét hda ¢, hdéa dam
théng lac: D&o nhan, héng hoa, khuong hoat, tan
cliu, duong quy-méi thi 12g, dia long, nguu tat
mdi tht 20g, ngt linh chi, xuyén khung, méc
duoc, hitong phu mdi thit 9g, cam théo 6g, sic ki
v&i nude, chia 3 [an uéng trong ngay.

N&ii ‘quanh “cde khép 'con ndi lén nhitng cuc
“théng phong thach”, can thém bach gidi tt 10g,
bach cuong tam 10g, cling séc udng.

Thé can than suy hur

Bénh kéo dai lau ngay khién co thé ngay cang
tidu tuy hai tang can va than bi hu tén nang. Stc
dé khang cua co thd gidm khién ngoai ta dé xam
nhap vao co thé, dén dén nhitng con dau lic nang
lic nhe, cac khdp xuong thinh thoang lai sung dau,
néng d4. Dang bénh nay con kem theo cac triéu
chiing nhu: toan than mét méi, kém an, s&t nhe vé
chidu, lung dau g&i mém, phién to, tai u, dau
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chodng, mét hoa, miéng héo, ra mé hoi trém khi
nam ngt, dai tién phan 1éng hoc tiéu chay vao luc
sang sém {ngli canh t3), tiéu tién nhiéu lan, chst I-
udi dd it réu.

Ding phép tr b8 ich can than, trir thap, théng
kinh lac: Phong phong, duong quy, dia hoang, phuc
linh, tang kY sinh mdi thit 15g, tén clt, xuyén khung,
bach thuge, d6 trong, nguu tit méi thir 10g, t& tan
3g, nhyc k& 7g, nhan sam 12g, cam thio 6g, sic kg
vt nude chia 3 lan uéng trong ngay.

Thém phu tr 8g, can khuiong 8g néu ngudt benh
thién vé duong hu, vénhiing biéu hién nhu sg lanh,
da nhot nhat, tiéu tien trong dai, dai tién 1dng, luGi
tréng nhot. Phu trla % thude c6 do doc rit cao, cin
dugc bao che' ding phuong phap méi st dung ducc.
Vi vay, chi mua né & nhing clta hang Déng Nam du-
oc ¢b uy tin Mat' khae, phai'cho phu ti vao sic trude
va ndu soi voi nuse it nhat 1,5 gidr d8 doc t6 ¢o du
théi gian phén gidi bét, sau dé méi cho cac vi thusc
khac vao cling sc uéng.

Can bd nhuc qué, thém ki tt 15g, ha thil 6 ché
15g dé tu b3 can than néu ¢ triéu chiing thién vé
am hu, véi nhihg biéu hién nhu: hai go ma ling dé
ting con, s6t con vé chiéu, phién tdo, ra mé hai
trém khi ndm ngll, ddu mat choang vang, tai 1,
miéng kho khat, chat luéi d6 it réu.

Néu lung gdi dau méi nhiéu, thém hoang ky
30g, tuc doan 15g dé b8 than, ich khi. Néu chan
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tay t& dai nhiéu, cin thém ké huyét ding 30g dé
dudng huyét, thong lac.

MOT S& HOI - DAP VE DIEU TRI BENH GOUT

Héi: Tsi 41 tusi, la lao déng chinh trong gia
dinh 3 ngudi. Toi da tir bd thudc Id 5 thdng va
fén cdn nhanh (tir 59kg léen 64kg) . Hién thinh
thodng téi c¢& triéu tritng dau ngén chén cdi
(khong dau thudng xuyén nhung thudng dau khi
khuén vdc ndng). Xin héi: Téi ¢é thé diéu tri tiét
kiém vdi thudc ré tien ma hiéu qua tai nha hay
khong? T6i nén &n'uéng nhu thé nao dé han ché
tdng chét uric trong nguoi? Néu ngén chén cua
t6i da ¢ triéu-chimg dau thi viéc tap thé duc ¢6
nén khéng?

bép: Trudc hét mudn cb toa thubc, ban phai di
kham va xét nghiém acid uric trong méu va nudc
tidu 24h. Néu diing 1a bénh gout thi bac si sé ké
don cho ban. Ché d6 an uéng cla ban cin hop 10
khéng nén an qua nhidu thyc phdm nhu thit dé,
hai san, pht tang déng vat, khong udng nhiéu bia,
riou, ca phé, tra dac... Nén an nhiéu rau, hoa qua,
tranh &n nhiéu qua chua.

Héi: T6i nghe néi ¢6 thé dung than d€ gidm
dau khi bi gout. Vay cdch stt dung thé ngo?
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bép: Ding than 13 mét trong nhiéu bién phap
kha hitu hidu v&i bénh nhan gout. Than ¢6 tic
dung htit chat doc tit trong co thé ra.

Ban ¢6 thé dung than hoat tinh gia that min,
trén vai nudc sén sét rdi boc trong mét 1&p vai va
dép len khdp dau. Cit khodng 4 gi& lai thay than
mét lan. Nhung ban phdi boc that kin vi than dé
lam ban quén o, chan chiéu.

Ngoai ra, ¢ thé hoa than trong nudc néng dé
ngam chan. Ngam trong khoadng 30 phut sé thay
dé chiu.

Héi: Toi bi-berh gout d@ hon mét ndm nay
thuong bi, dau dén_ cde ngén chan vao nhimg
thoi diém khéng biét truée. Moi sinh hogt, céng
viéc rat bi-dnh huéng, c6'cich ndo xit I nhanh
dé gidmrecondauds?

Dap: Khi bi gout, nhitng can dau ¢6 thé xudt
hién dét ngét, nhung thudng 1a vao ban dém. Con
dau khién ngudi bénh run rdy, khd s& va c6 thé
kéo dai mdy ngay. Hau hét cic ngdn chan déu
dau, nhung ngén chan céi thueng dau nhat.

Ngoai viéc udng thude gidm dau theo chi dinh
clia bac si, ¢6 thé dung da dé chuom. Nude da o
tac dung xoa diu va lam té titc th&i. Nén dung da
vun dat lén mot mieng vai sach va chdm trong
khodng 10 phut 1a ¢ tac dung ngay. Hodc ciing
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¢6 thé nhing truc tiép ngén tay, chan dau vao x6
da vun trong vai phat. Trong con dau, cling nén
nghi ngoi va nang ché khdp bi dau lén cao.

Hai: Néu nquoi béo phi va bi bénh gout thi
nén kiéng dn thé ndo dé khéng ché dugc bénh?

Pap: Di nhién lic nay phal luyén tap va cb ché
d6 an uéng thich hop dé gidm can. Nhung néu
nhin qué mifc sé khién 1€ bao suy nhudc va phong
them acid uric khién bénh nang hon.

T&t nhit phiiltranh uéng ruyou, bia, nén udng
nhiéu nude. Nude gitip thai acid uric trong co thé
ra ngoai nhanh hon. Nude cling lam giam nguy co
sbi than, ching benh ma phan Ién ngudi bi gout
déu méc phii. Ngoai ra, nudc con [am gidm can
mét cach-tich-cge—Viée-&n kiéng chi nén cha y
tranh céc loai thue phdm cé do dam qué cao, ké ca

céc loai rau ¢t nhu: mang tay, dau kho, nam..

Héi: Téi vita bi cao huyét dp, vita bi gout.
Udng thuéc ha huyét dp c6 dnh hudng gi dén
bénh gout hay khéng?

Dap: Trudng hop cia ban kha rac r8i vi mot s&
thuéc dé ha huyét &p nhu thudce loi tiéu lai lam gia
tang muc acid uric. T6t nhat nén ha huyet ap mét
céch tu nhién béng cach an it mudi, giam can va
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luyén tap thé thao. Ban cling nén tham khdo ¢
kién bac si dé c6 mét loai thudc it tac dung phy khi
can ha huyét ap ngay lap .

Hdi: Nhitng ngén chén hay khép xuong bi
thuong hay thuong xuyén bi dau c6 phdi la
nguyén nhdn dén dén bénh gout? Néu bi dau
khép do bi gout, téi ¢6 thé dung aspirin duoc
kh6ng?

Dép: Ping la bénh gout ¢6 thé tan céng nhiing
khép xudng da bi thutong sén. Vi thé nén ¢8 géng
tranh bi thuong |& kKhdp, nhat {a cac ngdn chan.
Cuing khéng nén di giay chat vi giay sé lam tén hai
cac khdp ngén'schan/cConcviéc dung aspirin dé
gidm dau la khong nén vi loai thudc nay c6 thé lam
bénh gout nang thém do thudc ngan cin qua trinh
bai tiét acid uric.

Héi: Téi bi gout fieu c6 thé dung thudc
allopurinol 300mg lién tuc hang nam duoc khéng
(1 vien/Ingay); thudc 6 téc dung phu gi? Thuéc
Nam, thuéc Béc cé chita dugc bénh gout khong?

Dap: & bénh nhéan gout cé sy tang acid uric trong
méu, dan dén dong tinh thé urat & khdp, gay dau.

Thugc allopunnol ¢6 tac dung ngan ngita sy
téng hop acid uric trong co thé. Né khong ducc
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ding trong con gout cdp tinh (diéu tri cdp phai
ding colchicin hoac indomethacin) ma chi aé
phong ngita, kidm soat sy tang acid uric trong mau
ho#c duge chi dinh dac biét trong trudng hop bi sdi
nidu {sdi urate) hay bi bénh than do urate. Tac
dung phu ctia allopurinol la rdi loan tiéu hba,
chéng mat, nhic dau, di tng, rung téc, doc hai ddi
véi gan, phat ban sét.

Didu tri bing allopurinol c6 thé duy tri lau dai,
tuy nhién d&i véi trudng hop cha ban, nén héi bac
si da truc tiép didu tri viec ding thuée nhu thé nao
dé phong ngtta: con gout fa tét nhat.

Trong an udng, ngudi bi gout nén kiéng an cac
loai thye phdm chita nhiéu purin (purin vao trong
co thé &e'chiuyén hda thanhacid uric lam tang acid
uric huyét) nhu: gan, than, oc, ca bién loai béo
(nhu: ca-moi).Han ché uéng rugu, bia; nén udng
nhiéu nudc thon 2 lit mdi ngay).

Hién nay chua cb loai thudc Nam, thudc Béc
nao cé thé chita khdi hén bénh gout.

Héi: Tsi bi dau hét ca 2 ban chan dd méy ngay,
lic ddu chi thdy dau 2 gét chan, 2 ngdy sau thi
dau todn bo ban chan, cir dém chan xudng la dau,
nhung di lai mot luc thi lgi binh thudng, chi hot
dau. Trudc day t6i la van déng vién béng dd. Hién
nay t6i ciing con di dd béng, lic chay ¢6 hot bi dau
nhung vé sau khong thdy dau nita. Séng ngu ddy
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dém chén xuéng ddt t6i thdy 2 ban chdn dau va 2
ddu géi ciing méi, phdi di khap khiéng mét lic
mdi trd lai binh thuong. Téi khéng bi nhic cde
khdp, 2 ngoén chén cdi phdi lay bép thdt manh méi
thdy hoi dau. Xin hdi, dé c6 phdi la triu chiing
cua bénh gout khéng?

Dap: Bénh gout la mét bénh r8i loan chuyén
héa gay tang lugng acid uric trong méau, bidu hién
béng viem khdp, ndi u cuc dudi da quanh khdp,
tén thuong than. Bénh thuong gap & nam glon
tudi trung nién. Bénh ¢c6 2 thé:

1. Gout cap tink! frieu chimg dac trung la con
sung tay dit doi ‘cla khdép ngén chan cai, kéo dai
vai ngay réi khdi nhung rét hay tai phat, ngoai ra
co thé con dau & nhing vi tri khac (cac ngén chan,
8 chan bén trorig chittas1 chat tréng nhu phén}); c6
thé tan thuong thar (sdi tist nisu, viém than).

Céc triéu chitng ban mé t3 chua da dé két luan
ban bi gout, 161 khuyén véi ban [a:

C6 ché d6 an uéng hgp 1Y, han ché dam (cac
d6 &n nhu: thit ché, dé bién, tém, cua, ruou bia...).

- Khéi dong cac khép trudc khi van dong, thé
duc thé thao déu dan.

- Néu nghi ngd nén lam cac xét nghiem: Dinh
lugng acid uric trong méau, trong nudc tidu, chup
phim X-quang khdép bi dau. '
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Héi: Ngudi mdc bénh gout nén &n uéng nhu
thé nao?

Dap: gout la bénh dién tién kéo dai, phai diéu
tri lien tuc dé tranh tai phat. Vi vay, ché€ d6 an
uéng hop 19 sé trg gitip cho qua trinh diéu tri dugc
hiéu qua hon.

Ngudi bénh can:

- Han ché céc thitc an chifa nhiéu purin nhu
tim, gan, b&u duc, é¢, tritng vit 16n, ca moi... Tuy
nhién, dam 1a thanh phan dinh dudng quan trong
nén khéng thé loai bd hoan toan trong khiu phéan
an.

- Khéng udng rugu, han ché udng bia, tréanh an
udng' Gué mic)

- Nén . an nhiu rau xanh, uéng nhiéu nudc. Co
thé udng.cac loai nudc khoang ¢6 ga vi sé lam
kidm héa nudc tiéu, tang mitc loc cAu thén, thuan
11 cho viéc thai bét acid uric ra ngoai.

NHUNG BAI THUOC DAN GIAN
CHUA BENH GOUT

Duéi day 1a mot s6 bai thude dan gian ¢b hiéu
quéa déi véi benh gout:
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BAI THUGC 1
Ngyén liéu:
Gimg tuoi 200g
Rugu mui 400ml
Dudng dé 120g

Cach lam:
Ging rita sach, thai nhé, dap vét 18y nudc.
Cho nudc gitng, dudng dé vao néi den dun nhd
Itta dén khi séi. D8 ngudi rdi cho vao lo nit kin.
Hang ngay trudc khi di ngti uéng 30ml.

BAI THUOC 2
Nguyén ligu:

Gt chin-dd 15g
Ruou tréng 400ml
Cach lam:

3t ria sach, bd d6i, bd hat cho vao lo, sau dé
d8 ruou vao ngam trong hai tudn 1a c¢6 thé udng
dutge.

Ngay udng hai [an, méi lan 12ml sau khi an.

BAI THUGC 3
Nguyén liéu:
Dau den 250g
Ruou tréng 1iit
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Cach lam:

Dau den sao lén cho gan vang, cho vao lo lic
cdn dang néng, sau d6 d8 1lit niou vac va ngam
trong mét tuan (7 ngay).

Sau khi ngam 7 ngay thi m&i ngay udng 2 lan
méi lan 30ml sau khi an.

BAI THUOC 4
Nguyén liéu:
Ch rdy khu 50g
Chuéi hot 30g
Cach lam:

Ci rdy got vd, rita sach thai miéng, chuéi hot
thai miéng cho vao ndi. Cho 3 bat nudc vao dun
dén khi’'¢on 374 bat thi chét 18y nudc dé ngudi
udng. Udng mét 1an mét ngay.

- Nguti-bénh-Gout-rién-uéng trong vong 3 thang.

BAITHUSC S
Nguyén lidu: _
Dai tao ' 12 qua
Sinh khuong (ging tuoi) 5 lat
Qué chi 10g
"Pudng tréng 50g
Nude 500ml

68  HUONGC GIANG (Bién soun)

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://boOKyKnhoa.com

Cach lam:
Cho dai téo, sinh khuong, qué chi vao nuéce,
dun trong vong 10 ~ 15 phit. Sau dé cho dudng

tréng vao. Loc 1y nuéc bd ba uéng 2 lan trong
ngay mdi lan 100mi.

BAI THUSC 6
Nguyén liéu:
béc hoat 40g
Bach trén bi 15g
Khutong hoat 30g
Nhén sam 20qg
Ruou wita dti
Cach lam:
Céc vi rifa sach sy kho, tan vun.
Méi lan 1ay 10g bdt thuSe ciing 7 phan nuée, 3

phan ruou, dun can con 7 phan loc 18y nuée uéng
~ hang ngay.

BAITHUGC 7
Nguyén liéu:
Tang ky sinh 200g
Pau den 200g

Rugu trdng 1.500m]
Mat ong wita dl
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Cach lam:

Cac vi sdy kho, sao thom, tan wun. Sau dé
ngam trong rnucu ciing mét chit mat ong. Ngam
thuéc trong 5 ngay 1a c6 thé dung dutge.

M&i ngay udng 2 1an, mdi lan 15ml.

BAI THUGC 8
Nguyén liéu:
Pautwong 500g
Déc hoat 60g
Buong quy 10g
Rugu tréng 1.000mi
Mat ong wita du
Cach'lam:

Tat, ca cac nguyén lidu sy khd, sao thom, tan
wun. Cho-bét-thuéec—vae binh dé ruou vao cho
thérn mat ong.

Uéng mdi ngay 2 — 3 1an, mdi lan 10 - 15ml.

BAI THUOC 9
Nguyén liéu:
L4 sa ké tudi 100g

Dua leo 100g
Céb xudce khod 10gr
Nudc 1000ml
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Cach lam:

T4t cA nguyén liéu rita sach, cit wun cho vao
ndi cing 1000ml nudc dun séi trong 20 phut, sau
dé dé ngudi udng trong ngay.

BAI THUOC 10

Nguyén liéu:
Y di 20g
Héng tao 20 qua
Nudc 500ml
Cach lam:

Cho c4c nguyén lieu vdo ndi ndu chin, bic
xudng dé ngudingay &n maét lan.

THUC BON MAU CHO NGUOI BI GOUT CAP

- Téng nang lugng dita vao cho ngudi nidng
50kg: Tinh nang lugng & mitc thap: 30Kcal x 50kg
= 1.500Kcal

- Dam (protein): 0,8g/kg = 40g = 160Kcal =
11% téng nang lugng. Sit dung dam tif ngudn
triing, stfa, phomat, lac.

- Béo (ipid): 21% tdng nang lugng, tuong
dudmg véi 315Kcal hay 35g chat béo. Diung md,
ba, dau thuc vat.

- Bot dudng (glucid): 68% téng nang lugng
twong duong v&i 1020Kcal = 255g chat bot
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dudng. St dung cac Glucid phitc hgp: gao, ma,
khoai ct, c6 thé thém dudng, keo, banh ngot.

- Rau qué: Rau qud &n tiy thich nén loai bd
nhitng qua chua, bd dau db.

- Nudc: Ubng tir 2,5 - 3 lit/ ngay

- Thitc udng: Bé cac thitc udng ¢é chita chat
con nhu rug, bia va ca phe, tra dac.

- Nén udng nhiéu nuéc khoang cé bicacbonat

THUC DON DINH DUONG
CHO NGUO!I Bl BENH GOUT

Ngoai \nec ding thuSc, phuong phap didu tri
bang & udng ciing rit quan trong déi véi bénh nhan
gout. Sau day la mét s6 mén én chita bénh gout.

LA LOT XAQ TRUNG
Nguyén ligu:
LA l6t 50g
Tring ga 1 qua
Dau thuc vat 20g
Muéi an 2g
Cach lam:

La 18t rta sach, théi nhd. Bic chdo lén bép cho
déu vao dun néng dau sau dé cho 13 16t vao dio déu,
- dap triing vao, ném mudi. Sau d6 béc ra &n nong.
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Cong dung:

Mén an t6t cho bénh nhan dang trong giai

doan phéat bénh
RAU CAI TRANG XAO
Nguyén liéu:

Rau cdi trédng 250g

Dau thuc vat 20g

Gia vi 2g
Cach [am:

Rau céi tréng rita sach, cit khiic. Bic chio Ién
bép cho day thuc vat vao dun néng diu, sau dé
cho rau cai tréng vao xao chin. Bic ra dé nguoi.

Mén nay cé thé &n hang ngay.

Cong'dung:
Mén an, thich hop cho bénh nhan gout dang
trong giai doan diéu tri.cing 6.
CA DAI DE TRON
Nguyén liéu:
Ca dai dé tim 250g

Xi dau 2ml

Dau vimg (me) 2g

Gia vi 1 thia ca phe
Cach lam:

Ca dai dé rlta sach, luéc chin, thai miéhg vita
an cho vao 6 16n sau d6 cho thém xi dau, dau
viing, gia vi vao trén déu.
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Mén an nay ngudi bi gout ¢ thé &n cach nhat.
Cong dung:

Mén n t6t cho bénh nhan dang trong giai
doan diéu tri gout.

BAP CAI TRON

Nguyén liéu:
Bép cai 300g
Ca rét 100g
Déu hat cai 4 thia ca phé
Nude sét cay . 1 thia ca phé
Lac 10g
Chanh 2 qua
Raw miii duiong) vita du
Cach lam:

Bép-chi-tach-la;-rta-sach, thai soi; ca rét rita
sach, got vd, thai sgi; lac rang chin, dap dap; rau
mui rita sach thai nhd; chanh vt l&y nudc.

Cho bép ci, ca rét, lac rau mil vao té 1én.
Tron hén hgp dau hat cai, nude ¢St chanh va
nudc s6t cay réi cho vao bat rau bap cai da
chuZn bi, trén déu cac nguyén ligu trén, sau dé
cho vao ngan mat ti lanh khodng 20 phat la ¢
thé an duoc.

Mén an nay cb thé dé vao ti lanh &n déan trong
2 ngay.
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Cong dung:
Mén bép cai trén rét t8t cho ngudi ¢é acid uric
mau cao.
KHOAI TAY TRON
Nguyén liéu :
Khoai tay 250g

Dau thyc vat 30g

Xi dau, gia vi lugng wra dd
Cach lam: _

Khoai tay got v, rita sach, thai miéng vita an.
Cho khoai tay|vao ¢hdo dau ran sau d6 vét ra bat
t6 16n trén véi xi dau, gia vi.

Congdung:

Mén an tét khi bénh Gout téi phéat

Nguoi-bi-bénh-gout-nén tap an khoai tay lude
wia chin méi ngay. Tuy nhién, can tranh ludc qua
k¢ vi nhu vay s& lam that thoat vitamin C.

CU CAI TRON
Nguyén liéu :
Ch cai 250g
Déu thuc vat 50g
Bé tt nhan 30g
Nude 500ml
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Cach lam:

Ch céi rita sach, thai chi, ran qua v&i déu réi
thém ba tt nhan va nudc, dun chin réi cho thém
gia vi. Mén nay cé thé an hang ngay.

Coéng dung:

Bénh nhan gout dang trong giai doan diéu tri

nén an thuong xuyén

CHAO cU CAl

Nguyén liéu :

C cai 250g

Dau thutc vat 30g

Gao té 30g

Nuée 750ml

Giawi
Cach lam:

Ci cdi nlta sach, thai chi, rén qua vdi dau thuc
vat, roi cho them 750ml nudc va gao vao ndu
thanh chao.

An chéo ¢l cai trong ngay.
Cong dung:

Moén chéo cb tac dung gidm dau, gilp thanh thai
acid uric mau nguét bj gout nén an thuding xuyén.
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. MANG TRE XAQ
Nguyén ligu :

Mang tre 250g

Dau thuc vat 30g

Gia vi lugng wita &t
Cach lam:

Mang tre théi miéng wita &n, sau d4o cho chio
len bép cho dau vao dun néng, cho mang tre vao
xao chin, ném gia vi vita an.

Mén nay cé thé &n hang ngay.

Céng dung:
Mén &n rét t6t cho bénh nhan gout.

Bi'pd XAo

Nguyén lig¢u :

Bi @4 250g

Dau thyc vat 30g

Téi bam 1 thia ca phé

Hanh, ngé lugng viza dt

Gia vi
Cach lam:

Bi dé na sach got v3, thai lat mdng; tbi boe v,
badm nhé; hanh, ngod ria sach thai nhé. bat chdo
lén bép cho ddu 3n vao dun néng, cho tét bam vao
phi thom day mui, tiép d6 cho bi d& vao dio nhe
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tay, ném gia vi vita an. Néu thich an bi gion thi dé
bi vita chin téi 1a tit bép cho hanh ngd; con mudn
an bi mém thi d3y ndp chdo dun nhd Ifa khi bi
chin thi cho hanh, ngd vao dao déu ia duge.
Coéng dung:

Mén an t6t cho ngudi bi réi loan lipid mau,
tang md& mau va tang acid uric mau.

CANH 8 DO NAU TOM KHO

Nguyén léu:

Bi dé 250g

Tém kho 15g

Gia vi 1 thia ca phé

Pudng, tiéu luong vita di

Rau mui 2 cong

Nuae 1000ml

Cach lam:

Bi d& got vd, bd hat, thdi miéng vila an day
lcm, ban to 1,5cm. Tém khd ngam nd mém, rifa
sach rdi vét ra dé rdo. Rau mui cat ré, nita sach
thai nhuyén. Pun s6i 1000ml nude, cho bi db vao
dun chin mém. Ném gia vi, dudng sao cho vita an.
Sau d6 cho tom khdé vao dun soi lai khodng 3
phut, tat bép cho rau mui vao la dugc.

Cong dung:

Mén canh bi db rat t6t cho bénh nhan tang acid
uric mau.
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CANH BI XANH DAU O

Nguyén liéu :
Bi xanh 300g
Pau db 100g
Nude 1500ml
Cach lam:

Bi xanh rita sach dé nguyén ci vé va hat thai
miéng nhd. Cho bi xanh vao néi d8 nudc vao ninh
bi mém, loc 18y nudc. Cho dau dd vao nude bi niu
chin mém thanh canh.

Mén canh nay nday 3n 2 1an.
Coéng dung:

Canh bi xanh dau dd cé tac dung loi tidu gitp
bai tiét acid uric’qua’ didng tidu.

BI XANH NAU NAM VA HANH

Nguyén lidu :

Bi xanh non 300g

N&m huong 10g

Dau lac 1 thia ca phé

Giing tuoi, hanh hoa

Gia vi, dudng bot dao luong vita d
Céch lam: .

Bi xanh nta sach, got vd, bd rugt, hat, khia thanh
tihg khic nhung khéng dé dit roi. Nim huong
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ngam n& mén, cit chan, thal miéng. Githg rta sach
thai nhé. Hanh hoa rita sach, cét khiic ngén.

Cho chdo dau lén bép, khi dau séi cho gimng,
nam huong, bi xanh, nudc, gia vi, dudng, nudc
hang vao. Pun nhd lfa dén khi chin nhit, ché thém
mét chit bdt dac va hanh hoa vao 1a duge.

Céng dung:

Day [3 mén an chay cb tac dung thanh thai acid

uric qua dudng tiéu, ngudi bi bénh gout nén an

thudng xuyén.
CHAO HAT DE

Nguyén liéu :

Hat dé 30g

Gao nép 50g

Nudc 750ml

Giavi
Cach lam:

Hat dé tan vun cho cac nguyén liéu vao ndi ndu
thanh chao.

Mén chao nay cb thé an hang ngay
Cong dung:

Mén an t6t cho bénh nhan gout dang trong giai
doan diéu tri cing cd.
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CHAO RAU CAN
Nguyén liéu :
Rau can 100g
Gao té 30g
Nudc 750mi
Gia vi
Cach lam:

Rau can d8 ca ré, rlta sach, théi nhé. Gao té
ndu vé 750ml nudc thanh chao. Khi chao gén
chin cho rau cén vao. Mén chao c6 thé an trong
ngay.

Céng dung:

Mén chéo ngudi bénh &n trong giai doan diéu

tri clng'¢8

CHAO NHO TUOI
Nguyén liéu :
Nho tuai 30g
Gao té 50g
Nudc 750ml
Gia vi
Cach lam:

Nho rifa sach. Cho nho tuoi va gao té vao ndi
d8 nudc vao niu thanh chao. Khi chao chin ném
gia vi. Mén chao nay ¢6 thé an hang ngay.
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Cong dung:
Dtling t6t trong giai doan gout cap tinh.

CHAO ANH DAO
Nguyén Lieu:
Hoa anh dao Bg
Gao té 100g

Hoa héng uép 5g

Puong tréng 100g
Cach 1am:

Ngam gao té trong nudc sach khoéng 30 phit
rdi dai sach va délréo, sau d6 d3 hoa anh dao, gao
té, dudng trdng va nudc vao ndi ndu thanh chao,
cho thérn hoa héng uép 1a duoc.

Mbi ngay an mét bat, an lGe néng.

Coéng dung:
Chita cac chimg bénh phong thap, gout.

CHAO CA ROT
Naguyén liéu:
Ca rét 100g
Gao té 50g
Nudc 1000ml

Cach lam:

Ca rét nlta sach, got vd, cét khic. Gao té vo
sach dé rdo nudc. Cho ca rét va gao té vao ndi rdi
dd 1000ml nude vao nau nhit thanh chéo.
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Ngay an hai l14n vao budi séng va chiéu téi.

Coéng dung:
Mén chdo ca 16t ndy cb tac dung gidm sung
viém, ngudi bi bénh gout nén an thutdng xuyén.

NUGC EP NHO VA TAO

Nguyén lidu:
Nho thioi 200g
Téo 200g
Méat ong 1 thia caphé

Nuéc cét chanh 1 thia capheé

Nudc ngudi
Cach lam:

Nho'va téo ria sach! bd hat. Sau dé cho nho va
tao vao may ép lay nudc. DE nudc ra cbe cho
thém nudc ngudi, nudc cbt chanh va méat ong vao.
Cong dung: .

Nho, tao gidu vitamin C, dudng glucose c¢6 téc
dung loi tiéu ting thdi acid uric, b8 mau, didu
chinh huyét dp. Ngudi bi gout nén thudng xuyén
udng loai nudc ép nay.

NUBC EP NHO CU SEN
Nguyén ligu:
Nho tuci 200g
Cl sen 200qg

Mat ong lugng wita di
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Cach lam:

Cac nguyén liéu nho, ¢l sen rita sach. Nho bd
hat ép 18y nudc, ¢ sen got vé ép Iy nude. Tron
hai logi nudc ép véi nhau sau d6 thém mat ong
cho wita udng. Ngay udng 3 lén.

Céng dung:

Nudc nho ¢l sen mét ong ¢ tac dung chita sdi

dudng niéu, loi tiéu gitp thai acid uric.

NUGC LE TAY VA RAU HON HOP
Nguyén Liéu:
Lé tay 300g
Ca rét 100g
Tao xanh 100g
Cai trang 100g
Cach 1am:

Tat ca cac nguyén lieu rifa sach, d8 rao nudc.
Lé tay va tdo got vd b hat, ct sdi, ca rot cit khéi
vuéng, cai trdng ria sach cit miéng nhd. Cho tit
c& nguyeén lieu vao may ép I8y nudc, cho mét it da
vao xay nhé cho dé udng.

Cong dung:

Nudc ép lé tay va rau hdn hgp c6 nhiédu vitamin

C, chat khoéng va sét rat t6t cho ngudi b gout.
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NUSC BUGI, O1, DAU TAY
Nguyén liéu:

Budi ruét dé 1/2 qua

Oi rust hdng 5qua

Dau tay 10 qua

Héng tring 1 qud

Sita i 1 mudng
Cach lam:

Budi got vd tach tép. 61, héng tritng, dau tay
nia sach, cit miéng vifa.

Cho t&t cd vao mayép ldy nude. Ep xong cho
thém sita tuoi vao 1a 6 thd udng duoc.

Cdng dung:

Budi cé chita nhiéu thanh phan rat ¢6 loi cho
sttc khée con'ngudi,"dac bigt’ t6t véi bénh nhan
gout. Loai nitde usng fr biuedt, 3, dau tay, héng
tritng con ¢6 tac dung chéng 6xi héa va gilp gidm
can.

NUGC BUGI, LE, THANH LONG VA NHA DAM
Nguyén liéu:
Budi rudt tring  1/2 qua

Le 1 qué
Thanh long 1 qua
Nha dam 1 nhanh

Thyc don dinh dudng cho ngudi bénh gout 85

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://boOKyKnhoa.com

Cach lam:

Budi got vd, tach tép dé rieng. Le, thanh long
got vé, cit miéng. Nha dam got vd ngam ngay vao
nudc mudi, sau dé vét ra ra sach, cho vao ndi
ludc khodng chimg 15 phit la chin, 18y ra cbt
miéng. Cho t&t ¢ nguyén lieu da chudn bi vao
may ép lay nude.

Luu ¢: Khi ché bién mén nuée trai cay nay
tuyét d6i khong dé nudc tit vd budi dinh vao tép
budi néu khéng nudc sé rat déng. Khi chon nha
dam thi nén chon nhanh non nudc ép sé ngot mat,
nha dam gid nudc ép sé khéng ngon vi ¢o vi ngéi.
Cong dung:

Nudc ép nay ¢b vi ngot mat giau vitamin ¢ 6t
cho'stic khdedgebistlatét cho ngudi bi gout.

NUGC DAU TAY
Nguyén li¢u:
Dau tay 80g
Budng phén 1 muéng nhd
Nudc ngudi 100ml
Cach lam:

Dau tay nia sach, bd cuéng, ép lay nuée, sau dé
pha thém duéng phén va nudc dun séi dé nguéi.
Chia nudc dau thanh 3 phéan uéng trong ngay.

Cong dung:
Nutic dau tay ép 16t cho bénh nhan gout méan tinh.
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NUGC QUA EP
Nguyén liéu:
Khoai tay 300g
Ca rét 300g
Dua chudt 300g
Tao tuoi (Tao to} 300g
Mat ong wa du
Cach lam:

T4t cA cac nguyén lidu ria sach, thai miéng, ép
18y nudc. Sau d6 cho thém mét ong vao.

Mén nudc qua nay ép udng trong ngay.
Céng dung: _

Nudc qua ép nay cd tac dung lam gidm acid uric
trong méu,-bénh nhan gout nén udng thiidng xuyén.

NUSC DUA HAU EP
Nguyén liéu:

Dua hiu 1000g
Mudi an luong vita d0
Cach lam:

Dua hdu rita sach, bd d6i, 18y phan ruét db thai
miéng, cho vao may ép trai cay ép lay nudc. Vo
dua got sach phaan vd xanh, thdi wn, cho vao
may ép 18y nudc. Trén hai thit nudc ép nay véi
nhau, pha thém mét chat mudi, ding lam nuéc
udng giai khat.
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Cong dung:
Nudc dua hdu ép cé tac dung gidi doc, gidm
sung viém t6t cho bénh nhan gout giai doan didu

tri c@p tinh.
NUGC DUA HAU DUONG PHEN
Nguyén liéu:
Dtta hiu 500g
Mia 200g
Pudng phen 20g
Cach lam:

Dua hau nfa sach, bd vé va hat, thai miéng;
Mia doc vd, ché nhé. Cho dua hiu va mia vao may
ép ldy nudc. B8 nuée ép ra cbc cho them dudng
phén vao! qudy déul Mén nitdc nay cé thé udng
hang ngay.

Cong dung:

Nudc dita hdu mia, dudng phén co tac dung gidi
doc gitp thanh thai acid uric, ngudi bi bénh gout
nén udng hang ngay.

NUGC vO DUA HAU, MUOP DANG VA Bi XANH
Nguyén Liéu:
Vé dua hau 150g
Muép déng 50g
Bi xanh 50g
Pudng phén lugng wita da
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Cach lam:

V& dua hdu got bd vd xanh thai wn; muép
déng rita sach, bd 16i thai vun; bi xanh got vd bd
hat, thai wun. Cho t8t cA cic nguén liéu vao méy
ép trdi cay ép 1y nudc. D8 nudc ép ra céc cho
thém dudng phén vao khudy tan la dugc.

Cong dung:

Nudc ép tit vé duta hdu, mép dang va bi xanh
cb tac dung gidm béo, tieu viém, gidm acid uric
méu t6t cho ngudi bi gout.

NUGC QUYT, CA ROT, LO HOI
Naguyén liéu:

Quyt 200g
Caét 300g
Tao tay 400g
L6 hoi 40g

Mat ong lugng vita d01
Cach lam:

T&t ¢ cac nguyén liéu quit, téo, ca rét, 16 hoi
rita sach, thai miéng, sau d6 ép &y nudc rdi pha
thém mét ong.

Mén nudc ép nay ¢é thé uéng hang ngay.
Cong dung:

Nude ép tit quit, tdo, ca rét, 16 héi t6t cho
bénh nhan gout vi né c6 téc dung ngan chan phén
Ing thoadi héa bién chéat purin.
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NUGC CAN TAY, MUGP DANG, DUA CHUQT

Nguyén Liéu:
Duta chuét 200g
Téo xanh 100g
Gt chudng 100g

Muép déng 100g

Can tay tuoi 1 nhénh
Cach lam:

T4t cd cac nguyén lidu rifa sach. Dua chuét ché
nhd, mudp dang ché dsi bd rudt va hat bén trong
sau d6 cAt nhd, cin tay cit khiic, &t chudng bd doi
bé 16i bén trong sau do ciing cit nhd, tdo xanh cét
nhé (lvu ¢ chikhi nao ép mdi cét tao vi to rat dé
tham den).

Cho Ian lugt cac nguyén lidu vao may ép I8y nude.

Mén nudc nay nén udng vao budi sang khi con
d6i khong can cho thém dudng.

Coéng dung:

Mén nudc ép nay cd tac dung thanh nhiét giai
doe, Igi tiéu gitip thai acid uric va cdn cb tac dung
giam can.

NUGSC NG V]
Nguyén liéu:
Rau can 150g
Téo 400g
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Ca rét 300g

Chanh tuoi 50g

Mat ong lugng wita da
Cach lam:

Céc loai nguyén liéu rau can, ca rét, tao nta
sach. Rau can ct nhd, tdo got vd, bd hat xit nhé,
ca rét cao v& xit nhd. Tat ci nguyén lieu wra
chudn bi ciing chanh tudi cho vao may xay sinh t&
xay nhd min. Sau d6 ché thém vao mét luong vita
dl nudc dun sdi ¢ ngudi. Cudi cling cho mét ong
vao la c6 thé dung dugc.

Cong dung:

Loal nudc uéng nay chita nhiéu vitamin cé It
cho stic khde cic bac si khuyén nhitng ngusi bi
gout nén udng thudmg' xtiyén.

NUOC DAU TUGI VOI STA
Nguyén liéu:
Dau Pa Lat 80g
Sita bo tuoi 100ml

Chanh vét 20ml
Pudng tréng luong wta d
Cach lam:

Dau ttoi Da Lat rifa sach, bd cuéng cho vao
may xay sinh t6 cling véi nudc chanh vét va dudng
cat trang. Xay cac nguyeén lieu tit 1 — 2 phut rdi
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thém moét chiit nuéc dun séi d€ nguéi, sau dé dé ra
cSe cho thém sita vao 1a ¢6 thé dung dugc.
Cbéng dung:

Nudc dau tuoi va sita ¢d nhiéu thanh phén cb
loi cho ngudi bi gout vi vay céc bac si khuyén ngudi
bénh nén uéng dé gidm acid uric trong mau.

NUSC TAO VA LE
Nguyén liéu:
Téo 500g
Leé 100g
Buéi 200g
Ca rét 300g
Mat ongiong ita ‘da

Cach lam:

Céacnguyén liéu téo, 1&, ca rét rita sach, got vé
8t thanh ting migng nhé. Budi got vd, tach tép.
Cho tat c& vao may xay sinh t& hosc cho vao may
ép hoa qua ép trong vong 3 phat. Sau dé cho
thém mat ong va nudc s6i d8 ngudi vao 1a cé thé
dung duac.

Cong dung:

Pay la loai nudc uéng cac bac si gidi thiéu danh

cho ngudt bi gout.
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NUGC CA ROT, QUYT VA CHUBI

Nguyén liéu:
Ca rét 250g
Quyt 100g

Chuéi tieu chin  150g

Puding phen 2 miéng
Cach lam:

Ca rét rita sach, got v, thai miéng, ding may
ép 18y nudc; quat ria sach vét 18y nudic cét; chudi
tiéu chin boc vd danh nhuyén. D8 nudc ép ca rét
va nudc quat vao-chudi quay that déu sau dé ché
thém dudng pheén. Chia nuéc thanh cac phan uéng
trong ngay.

Cong dung:

Loai nudc. nay, ¢6 muirthom kha dic biét cb tac

dung ha-huyét-4p-va-ha-acid uric mau.

CHE MOC NHI TRANG

Nguyén liéu:
Mécnhitrdng  20g
Pudng 100g
Nude 800m!
Cach lam:

Ding nude sach ngdm méc nhi tréng mét dém,
sau do rifa sach, thai nhd cho vao 800m! nudc niu
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nhit. Khi méc nhi da nhit cho dudng cat tréng vao
thanh mén ché. Béc ra dé ngudi.

Mén ché mdc nhi tréng nay bénh nhan Gout ¢
thé an ngay 3 lan.
Coéng dung:

Mon ché mdc nhi trdng rét t6t cho ngudi b gout.

sUp BAP CAI
Nguyén liéu:
Bép cai 300g
Hang tay 200g
Ca chua 150g
Can tay 150g

Gia vi hong vira dl

Hat tiéu, téi, rau mii
Cach'lam:

Céac nguyén liéu blp cai, hanh tay, ca chua,
cAn tay, rau mii ra sach cdt miéng vita an. Cho
nude lén bép dun séi rdi cho cac nguyén liéu bap
cai, hanh tay, ca chua vac ludéc trong vong 10
phat. Ha Ia nhd tiép tuc ndu phan bap céi dén khi
chin nhit. Ném gia vi wifa &n sau d6 cho hat tiéu,
tdi, rau mui vao la duge.

Cong dung:

Mén stp bép cAi cb tac dung gidm can, ha acid
uric mau, ngudi bi bénh gout nén an thudng xuyén.
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DUA CHUQT DAM MAT ONG

Nguyén liéu:

Dua chudt 200g

Ca rét 100g

Can tay 100g

Mat ong 50m]

Dam tring 4 mudng canh

Hat ném, &t, dau an, hat tieu vita dit
Cach lam:

Cac nguyén-lieu ca rét, dua chudt, cin tay ria
sach. Ca rét got vo. Thai ca rét, dua chust thanh
khiic 1em x“8em, trung ca rét qua nudce séi. Cin
tay cat khiic tuong tif ca rét va dua chuét.

Tron déu ca rét, dua chuét, can tay véi hat
neémva mat-ong; dém tring. Cho tat cd vao hop,
day kinchovao nganmat 1 lanh dén khi nudc cla
cac nguyen liéu trd nén sanh. Bay ra dia trén them
&t va rac hat tiéu vao 13 ¢6 thé ding dugc

Céng dung:

Mén dua chudt ddm mat ong nay co tac dung
gidm sung viem, ngudi bi gout nén an thudng xuyeén.

DUA CHUQT XAO
Nguyén liéu:
Dua chuét 400g
Ca rot 100g
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Thit bam 100g
Dau an 1 mudng canh
Gia vi 1 thia ca phé
Pudng 1 thia ca phé
Hat tiéu, hanh tring

Cach lam:

Dua chudt, ca rét nia sach. Dua chudt théi 1ai
mdng, ca rét va hanh trdng bam nhuyén. Thit bam
nhuyén udp véi mét chit gia vi, tiéu va hanh. Dat
cho len bép cho diu an vao dun néng cho thit
vao xao chin sau dé cho ca rét vao rdi cho tiép
duta chuét vao-xao thém khodng 3 phit ném gia vi
wfa an la duge.

Céng/dung:

Mén an bd sung dinh dudng cho ngudi bénh

gout va co tac dung gidm sung viém.

DUA CHUOT TRON GIAM

Nguyén ligu:
Duta chudt 2 qué
Lac rang 50g
D&m 1 mudng nhé
Rau kinh gidi, rau mui, 6t dé
Nudc mdm 1 mudng nhé
Pudng 1 mudng
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Cach lam:

Rita sach cac nguyén ligu dita chuét, rau thom,
ét. Thai dua chuét thanh nhitg 14t dai va méng
wia an. Céc loai rau thom thai doan dai 3- dem, 6t
bd hat bam nhé.

Lam nudc mam chua ngot theo t 1¢: 1 thia d&m
+ 1 thia nuéc mam + 2 thia dudng. Dua chuot xéc
qua ddm va &t bam cho gion, d8 khoang 5 phuit
roi trdn dua chudt, lac rang, nuéc mém chua ngot
thanh hén hop ném dé khodng 10 phat cho ngdm
[a ¢ thé an duoc.

Céong dung:

Dua chuét va gam c6 tac dung ngan chan phan
tng thai hoa bién chat purin, déng théi lam tang
bai tiét acid uric.

CAl BO XOINAM HUONG
Nguyén Liéu:

Cai bé xai 100g
N&m huong 20g
Nudc 750ml
Gia vi

Cach lam:

Céi b x6i rlte sach, cat khiic; ndm huong cét
bd chan, ngdm nd, rifa sach. Cho céc nguyén licu
vao néi ndu chin thanh canh, ném gia vi vita an.
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Mbén nay an néng, ngay an 2 lan nén &n trong 5
dén 7 ngav.

Céng dung:
Méh canh nay c6 tac dung giam acid uric trong
mau.
GOI RAU CAN RUGC

Nguyén li¢u:

Rau cén 200g
Ruéc thit 2 mudng canh
Gt . 2 qua
Ti 1ch
Duong 2 thia ca phé
Gi&m 3 thia ca phé
Gia vi vita da

Cach lam:

Rau c&n nhat bd géc 14, rifa sach réi cét khic.
Trén déu rau cin véi mét it gia vi. Ti boc vd, gia
nhuyén; &t rita sach, b hat bdm nhé.

Pha hén hop gidm, dudng, gia vi, téi, St 16
rid 1en rau can. Trude khi 8n rc rude thit 1én
trén.

Cong dung:

Mbén gdi rau cin nay gitp tang thai acid uric
méu va dac biét tét cho bénh nhan dang trong gia
doan gout cip tinh.
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CANH CU CAI
Nguyén lig¢u:
Ct cai 250g
Gimg tuoi 10g
Nudc 500ml
Gia vi vita di1
Cach lam:

Ca cai nfa sach, got v6 cét khiic wita #n. Cho ¢t
cdi va giing tuci vao ndi dé nudc va dun cho dén
khi ¢l cai nhit sau d6 ném gia vi vita an.

Moén canh ch cai nay nén an khi con néng.
Cong dung:

Mén canh ¢ cAi ¢ tac dung giam can. Ci cai
con'e6 néng' d¢ kiém Gidp co thé gidm mé trong
mau va gilip thanh thai acid uric qua dudng tidu.
Ngudi bi bénh gout nén an thudng xuyen.

SALAT CU CAl DUA CHUOT

Naguyén lidu:

C1 cai 200g
Dua chuét 200g
Pucng 2 thia ca phé
Mudi 1 thia ca phé
Dau oliu 1 thia ca phé
Dam 2 thia ca phe
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Rau hing qué 2 thia ca pheé

Hat tiéu lugng vita dG
Cach lam:

Cl cdi, dua chudt rifa sach, got vdi sau d6 bao
thanh miéng méng. Hiing qué ria sach, thai nhd.
Cho ¢t cdi va dua chudt da bae thanh miéng mdéng
vao bat. Trdn hé tiéu, hing qué, dudng, mudi vao
bat ¢l cai va dua chudt dé vai phit cho ngdm.
Cuéi cing, cho thém dau oliu va dém vao va trén
déu la c6 thé dung duoc.

Cong dung:

Mén salat nay rit t6t cho bénh nhan gout dic

biét trong giai doan gout cap tinh.

SALAT ATISO

Nauyén lidu:

Atisd 2.béng

Gt chuéng 100g

Khoai tay 100g

Ca chua bi 100g

Hanh tay 1ch

Oliu den 6 qua

Triing ga 2 qua

Téi 1 thia ca phe

Giam 60ml
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Dau 6liu 60ml
Muéi 1 thia ca phé
Rau mui lugng wvita da
Mu tat vang 2 thia
Cach lam:

Ngam 16i atis6 vao nuéc mudi pha loang va
chanh cho bét ddng va chat. Dun s6i nudc cho
atisd vao ludc chin, vét ra thai miéng méng.

Céc nguyén liéu t chudng, hanh tay, khoai tay,
ca chua rlfa sach. Ot chuéng thai miéng nhu atis;
khoai tay lude chin béc vé, bd miéng: hanh tay cét
khoanh tron méng ngam vao nude da cho gion va
bét hang; ca chua'bi b8 déi. Tring ga lude chin dé
ngudi boe vé . cat miéng tron.

Pha nudc trén gébm 1 thia cd phé tdi bam, 1
thia ca phé rau mui bam nhd, 2 thia mi tat, gidm,
dau oliu va muéi.

Cho céc nguyén lieu da chuan bi ra dia, rudi
nudc tron lén va tron déu la ¢é thé an duoc

Luu y: Mén nay ngon hon khi #n lanh vi vay ¢6
thé cho nguyén liéu vao ngan mat th lanh khi nao
an &y ra rudi nudc trén lén tron déu.

Cong dung:

Mon salat atisd nay rat 16t cho ngudi bi bénh
gout.
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RE RAU CAN TRANG TRUNG
Nguyén ligu:

Ré& rau can 50g

Triing ga 2 qua

Dau an 1 mudng

Gia vi lugng vita d
Cach lam:

Ré rau can nlta sach, vd nat cho vao mét cai
bat, sau dé dap iriing vao, thém gia vi. Dat chao
len bép dun néng dau &n sau dé cho hdn hop ré
rau cin va trimg g&da chudn bi vao trang chin.

Mén nay &n néng rat thom ngon.

Coéng dung:

Mén ré rau can trang tring ga c¢6 tac dung gidm

dau thich hop ‘cho'bénh' nhan gout giai doan cip

tinh.
RAU CAN TRON
Nguyén liéu:
Rau can 400g
Déau me 1 muédng canh
D&m, gia vi lugng wita du

Cach lam:
Rau can nhat bd ré, rlta sach, cit khic ngén
sau do6 trAn qua nude séi. DS rau can ra bat to to
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tron déu véi dau mé, gia vi, gidm. Dé mén rau cin
tron khoadng 5 pht cho ngém la ¢é thé an dugc.
Cong dung:

Rau can trén dau mé va dam c6 téc dung 6n
dinh huyét ap va dao thai cac chat can ba ra khoi
cd thé dac biet la giap théi acid uric.

TRUNG GA RE DANG L€
Nguyén lidu:
Ré dang lé 50g
Triing ga 2 qua

Pudng tréng 20g
Cach lam:

Ritay sachi & |dang & cho vao ndi dit, cho vao
mét bat mrée dun nhé Ia khodng 20 phit, sac lay
khoang nlfa bat nudc ré thude, loc gan ldy nudc
bo ba.

D& nita bat nude thude ndo nd inox, dun nhd
Wa cho s6i, dap tring ga vao, sau dé cho tiép
dutong trdng vao dun séi khoang 3 phut, khi thiy &
gitta long dd da vén nhao thi tit bép.

Mon nay ding dé an diém tam, néu thdy hop
thi &n hét mot 1an. Néu thay khéng ngon thi chia
hai lan an cho hét.

Cong dung:

BS khi huyét, khit phong, ¢6 tac dung gidm dau
nhtic.
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CHAO HE
Nguyén liéu:
L4 he tuai 60g
Gao té 100g

Cach lam:

L4 he tuoi rifa sach, thai nhé. Dau tién cho gao té
vao 800ml nudce, thém chit mudi réi ndu chéo. Poi
khi chdo gan chin, cho 14 he vao, dun thém mét lat.
Dung khi con 8m nong. Méi ngay an 2 - 3 lan.
Coéng dung:

Dung cho ngudi bi bénh ining déc axit & than
tiéu quén, di tiu rat, ving thét lung va dau géi mdi
lanh, gitp thai aid uric.

CHAO QUE, HATDE

Nauyen lieu:

Hat de 10g
Qué nhuc 15g
Gao nép 50g

Pudng trédng mét it
Cach lam:

Hat dé dap nhé, cung ndu véi gao thanh chéo,
sau d6 cho qué nhuc vao. Khi &n cho thém dudng.

Cong dung:

Hat dé bé ich than khi, manh héng, géi, tri gan
c6t dau mdi. Long nhan nhuc vi ngot tinh 6n,
duéng tam bd huyét, dudng t ich tri.
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CANH GA AC VO3l TRUNG THAO
Nguyén Liéu:

Thit ga ac 100 - 200g
Péng trung ha théo 10g
Hoai son duge 30g

Cach lam:

Thit ga chat miéng, hai vi thuéc n¥a sach rdi
cho ¢é vao néi cling lugng nudc vita phai, hdm cho
t&t khi thit chin nhit 1a duoc.

Uéng nudc, an thit
Cong dung:
fch khi ditong am, dung tri cac bénh tiéu dudng,
cao huyét ap, xuong dau nhix, ra mé héi trom.
Tétcho ngudi-bi bénh gout.
CANHQUA DAU VOl GAN GA

Nguyén liéu:

Qua dau 15g
Gan ga 100g
Ruou gao 5g
Giing 3g
Hanh 3g
Muéi ~ 3g
Tring ga 1 qua
Bé6t séng 20g
Xi dau 5g
Dau an 20g

Thyc dan dinh duding cho ngudsi bénh gout 105

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://boOKyKnhoa.com

Cach lam:

Qua dau rita sach, gan ga ra sach, thai mdng.
Gimg thai méng, hanh cit ngdn. Dap tring vao
bat; cho gan ga, mudi, xi dau, bot vao tron déu.
Phi hanh, ging véi ddu cho thom, d8 vao 300ml
nude dun soi, rdi cho dau, gan ga vae nau khoang
5 phit la dugc.

Ngay mét lan, an khodng 50g gan ga.

Cdng dung:

B3 gan than, tnt phong, gidm dau. Dung cho
ngudi viem-gam man tinh, gan than, am hu, mat
md, tai i, khdp mai.

CA VIEN
Nguyén lidu:
Ca tuiai loc 18y thit 150g
Lac rang gion gia nhé 1 thia canh
Méc nhi 2 cai
Hanh thai sgi vita d ding
Gimng
Cach lam:

Méc nhi ngdm mém, réa sach, thai s¢i, thit ca
lang méng, trén gia vi cho méc nhi, lac vao trén
déu véi it bot, nan thanh vién, thd vao ndi nudc
so1, khi chin vét ra, cho gitng, hanh thai nhé, niGi
it m& nudc.
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Cong dung:
Luu théng khi huyét,tang cudng Iuu théng méu,

gidm ldng dong urate, manh gan cét, lam dep dung
nhan.

CHAO ANH BAO

Nguyén liéu:

Hoa anh dao 5g

Gao té 50g

Hoa héng wép  5g

Pudng tréng 100g
Cach lam:

Ngam gao té trong nudc sach 30 phut rdi dai
va vo sach, dé réo, sau-dé dd hoa anh dao, gao 18,
dudng trdng va nudc vao ndi cing ndu, cho thém
hoa héng ttép vao réi nhac xudng.

M&i ngay an 1 bat, an lic néng.
Coéng dung:

Trit phong thép, bd huyét.

CHAO HONG HOA, ANH PAC
Nguyén lidu:
Hoa héng trdng 5 bong

Anh dao 50qg
Puidng tring 100g
Gao nép 100g
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Cach lam:

Hoa héng hai lic hoa chua nd hét, ngét nhe
ting canh hoa ra, rita bing nudc sach. Gao nép vo
sach cho vao ndi cing mét lugng nude vita da, dun
s6i, sau d6 cho nhéd Ita ndu thanh chéo loang, sau
cung cho hoa héng, anh dao, dudng trdng vao néi,
tiép tuc ndu them mot lat nita 1a dugc. Méi ngay &n
mét bat, chia vai ian.

Céng dung:

Thich hgp cho céc bénh nhan bi gout ¢p tinh

va man tinh.

CHAO &1
Nguyén liéu:

Ot nhon dau 25g
Thit'dé chin 50g

Mé lon 25g
Hanh 5g
Gimg 5g
Mi chinh 2g
Bot tiéu 2g
Mudi 3a
Gao té 100g

Cach lam:

Cét 6t va thit dé thanh tiing miéng nhé. Gling
dap dap, hanh bdm nhd. Gao té vo sach cho vao
ndi cung mét luong nudc wita du dun to Wa cho
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s6i, sau d6 cho &t, thit dé, mudi, giing, hanh vao
néi dun thanh chao, sau dé cho thém mi chinh,
hat tiéu bot 1a duoc.

Mbi ngay moét bat, chia vai lan.
Cong dung:
Chita cac chitng dau khdp do phong thép.

CHAO GAO LUT
Nguyén liéu:

Gao It 100g

Pau 43 50g

Nudic 1000ml
Cach lam:

Cho gao It vd dau dé da vo sach vao ndi dd
nudc vao nau thanh chdo. Ngay an 2 lan vao budi
séng va chiéu.

Coéng dung:

Gao It rat t6t cho béenh nhan gout vi vay khi bi

gout nén an thuidng xuyén mén chéo nay.

TRUNG GA NGO CONG

Nguyén lidu:

Ngé cong 1 con

Tringga 2 qud
Cach [am:

- Ngb céng cat nhé {khong bé dau, va chan), tring

ga dap vao bét réi cho ngd céng vao khudy déu, cho
vao ran thanh banh ting. Ngay &n hai [3n.
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Céng dung:

Kht phong trit doc.
CATLON NAU B DAO
Nguyén liéu:
Bi dao 250g
Cat heo 100g
Y di 9g
Hoai sonduge  9g
Hoang ky 9g
Néam hviong 10g
Nudc 1000ml
Cach lam:

Bi datgotwd; bd rudt, nia sach, cdt miéng

N&m huong ngam nudc m khoang 5 phit thi
vét ra, bd cudng, rifa sach.

Cat lon cét hai, 14y bd phén gan trang, ria
sach, cét miéng méng, chén qua nudc soi.

Dé mude ding vae ndi ndu s6i, cho hanh, ging
vao, dun khodng 40 phut, bd cat lgn, hoai son dugc,
n&m vao ndu chin, ném gia vi vita dimg la dugc.
Cong dung:

B8 than, ha &p, thich hgp cho ngudi bi héi
chiing than thdp nhiét bén trong, viém tiu cau
than, lung géi médi nhit, chi dudi sung phii. Ngudi
bi gout nén an.
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X0P ME HI O VOI QUA LE
Nguyén liéu:
Dau huéng duong 2 mudng canh

Hanh tay 1 lat

Téi 2 nhanh

Rau mui 2 mudng canh
Nghe 1 mudng ca pheé
Gt 1 qud

Pau d 400qg

Lé Salsa 1 qua

Lé chin 1 qua

Nudc cadchua  750ml

Banh bap 25g

Nudic-cét ¢hanhp 'l mudng canh
Tuong &t 1 thia ca phe

Gia vi.an_hang ngay
Céach lam:

T4t ca cac nguyén liéu rnia sach. Hanh, téi, qua
ét, lé xat quéan cd. Cho dau vao chdo dun néng.
Khi dau néng cho hanh, téi, 6t x4t quan ¢& voa
x40 lfa nhé trong 10 phiit. Sau dé thém dau, ca
chua, tuong &t vao dun nhir trong khodng 30 phuit.
Trong khi dun ta cho & da x4t hat luu vao té trén
chung véi hanh, nudc ¢dt chanh va rau mui; ném
thém tiéu, mudi réi dé sang mét bén.

Khi ndi sip da dugc cho banh bép da bép wun
vao sau d6 an cliing vdi 16 salsa.
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Cong dung:
Mén An cung cip chit dinh dudng va cé tac
dung khang viém rét t&t cho bénh nhan gout.
X0p ¢l CAI DO
Nguyén liéu:

Ct cai dudng 500g

Ca rét 2 cl

Hanh 1ch

Nudc ham bd 1000m!

L4 héng 114

Gia vi &n|hang ngay mudi, tiéu. ..
Cach lam:

Cac nguyen lieu, ch. cai, ¢a rot rita sach. Nao
nhd ci cai dudng, x&t mdng mot ¢l ca rdt va ol
hanh! ‘Nao' nhdct cd 'rét ¢on lai: Cho rau, nudc
ham va 1a hdng vao mét cai chio rdi ném tiéu,
mudi sau d6 dun sbi rdi dé nhé Iia trong khodng 1
gid. Ném lai va thém gia vi tiong néu can.

Cong dung:

Mén xp cung cdp nang lugng it chit béo ¢b

tac dung t6t d6i véi ngudi bi gout.

LUA MACH NAU RAU QUA TUOI
Nguyén liéu:
L.da mach 50g
Nudc rau ham  1200ml
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Dau mangetout 120g

Carét 1cl

Toi 1 ch

Céan tay 2 nhénh

Déu 6 liu 2 mudng canh

Gia vi an hang ngay
Cach lam:

Rita sach cac nguyén lieu. Dau manngetout x3t
chéo, tdi boe vd xat nhd, ca rét xat hat luy, can tay
xat nhé.

Bun néng dau trong chao sau d6 cho can, tdi,
ca 16t vao. Délla wia trong khodng 10 phit. Trén
hén hop trén-—vé lda mach va nudec him rau i,
ném thém tiéu, mudi réi ninh khodng 20 phut.
Cho'them" dau' mangetout vao ninh tigp 10 phut
nita, Moc ra bat la ¢6 thé an duoc.

Congdung:
BDay 1& mén an t6t cho ngudi bi bénh gout.

X0P Bi NGO VOI HUONG THAO

Nguyén liéu:

Bi ngd 1 trai

L4 huong thao 414

bBau lang d& 1509

Hanh 1ca

Nudc hdAm rau  900ml

Gia vi: muéi tiéu
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Cach lam:

Lay 1/2 trai bi dung mudng gat bd hat va rudt.
Xat bi thanh ting miéng nhé réi dat vao khudn
thiéc, rai la huong thdo va mudi tiéu len. Bun néng
16 nudng trudc & nhiet dé khoang 2000C, cho
khuén bi vao nudng khoang 45 phtt.

Trong khi chd dai, cho dau lang voa chdo , dé
nudc vao dun s6i khodng 10 phit. D8 dau ra ria
bang nudc sach sau d6 dé rdo nude 1oi lai cho vao
moét céi chdo sach véi hanh, nudc hdm rau ch roi
ninh tiép 5 phit nita. Ném ném lai cho vita an.

Lay bi ra_khdi bép nuidng, g& bi ra, dung nia
danh toi r6i-cho vao xip. Niu tiép khodng 15
phit, r6i mdc ra t6, trang tri thém véi 14 huong
thao,

Coéng dung:
Mén xip rat dé &n va c6 tac dung gidm viem sung.

CA ROT VA RUA MUI NAU PA TE
Nguyeén lidu:

Ca rot 500g

Cl mui 1 mudng canh
Nuscépcam 175 ml

Nudc 30ml

Phé maimém  50g
V4 banh mi wun
Gia vi mudi, tiéu
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Cach lam:

Ca rét ria sach, nao nhuyén. Cho ca rét vao
ndi véi ch mii, nud cam va nude 1a. Day ndp ninh
trOong 40 phut cho dén khi ca rét da chin nhir.
Nhéc ndi xudng dé nguoi.

Trit hén hop ca r6t vao ndi hdm véi mot it
nudc, thém phé mai, 14 mui rdi trén that nhuyén,
ném thém tiéu, muédi réi tron lai 1an nita. Mic ra di
trang tri véi 14 mui, day lai r8i dé lanh. Khi an don
véi banh mui vun.

Coéng dung:

Moén an cung cap dinh dudng, khéng qua béo
thich hop v& ngudi bi bénh gout.

XGP. Mi MIEN DIEN VOI GA USP

Nguyén liéu:
Thit Gc ga 300g
Mi s 250g
Nghé 1 thia ca phe
La chanh 1 nhéanh
Gao tréng 3 mudng canh
Dau an 2 mudng canh
Hanh 1ch
Téi 3 tép
Giing tuci 1 mudng
Ot bot 1/4 thia ca phe:
Nudec mam 3 muébng canh
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Nudc 900ml

Hanh tay 3ca
Cach lam:

Thit & bd da va xuong, cit thanh ting miéng nhd
khai wudng khodng 2,5 cm. Trén nghé véi mudi rdi
xat [én thit ga, udp trong khodng 30 pht.

Cho dau phong vao chdo rang vang, gia dap.
La chanh nghién dap cho thom. Gao tréng rang
vang rdi xay thanh bét.

Bun dau &n cho néng, cho hanh tay xét méng
vo xao cho dén khi vita mém. Cho thit ga uép
nghé, ging, 18 chanh, &t bot vao. Thém nude mam
va nudc 1a vaonau séi. Gilt cho néi liu riu. Cho
dau phong gia nhd va gao xay vao néi rdi tiép tuc
dun khoadng 10 — 15 pht cho dén khi ga chin va
nudc sac lai.

Trong' khi ¢chd' dgi, dat ndi nudc khac 1én bép
dun s6i, cho mi vao lucoch khoang 4 - 5 phiit cho
chin. Véi ra 16 cho réo rdi cho ra bat. khi an muic
thit ga 1n trén mi cho thém nudc mam va &t tuoi
cho ngon miéng.

Coéng dung:
Mén xUp nay tét cho ngudi bi gout.

XA LACH TRON DAU XANH
Nguyén liéu:
Pau xanh déng hép 425¢q
Hanh 6 ch
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Ot 1 qua
Rau mui tay 4 mudng canh
Banh mi
Dau 6 liu 6 mudng canh
Tbi 3 nhanh
La chanh 1/2 mudng canh
Nudc cét chanh 3 muéng canh
Gia vi mudi, tieu

Cach lam:

Xa lach rta sach, tach . Loy dau xanh ra khéi
hop, rifa ddu bang nuée lanh, dé rao. Cho dau vao
mét t6 16n véi-hanh va &t thai nhd.

Cho cac nguyén lieu lam nudc sét: dau 6 hu,
toig da chanh, hude o8t chanh, mudi, tieu vao to réi
trén déu cho tan. Ru& nudc nay lén xa lach rdi
trén [ai. Don an cung banh mi.

Cong dung:
Mén &n ¢ tac dung t6t d6i véi ngush bi bénh gout.
DAU SOT QUA HANH VA LA THOM
Nguyén liéu:

Dau céc loai 750g

Déau hanh nhan 2 mudng canh

Téi tay 1 nhéanh

Téi 2 tép

Nac qua hanh  50g
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L4 thom 2 mudng canh

Gia vi mudi, tiéu
Cach lam:

Ngam céc loai dau voia nuéc mdi loang khoang
1 phut, vét ra nia li bing nude lanh, dé rao sau dé
tia va x4t méng vita an. Pun néng dau trong chio
cho tdi tay xat lat, t4i dap dap va thit qua hanh vao
%30 nhe trong 3 phit, cho them dau vao xao thém
khoang 4 phit nita. Sau d6 khi da chin rdc thém
mudi, tiéu, 14 thom va don ra an néng.
Cong dung:

Mén an (cung cdp nhiéu chat dinh dudng tét
cho ngudi bi bénh gout.

CARIBINGO; DAU XANH VA CHUSI
Nguyén lidu:
Bi ngd 625g
Dau huéng duong 3 mudng canh
Hanh x3t méng 1 cd
Téi xat nhé 1ch
Ging tuct bam 2 thia ca phé

Bot mui 1 thia ca phe
Bét ca ri 1/2 thia ca phé
Nghé 1/2 thia ca phé
Bot qué 1/2 thia ca phé
Ca chua 2 qua

Ca ry nuéc 2 muéng
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Nuéc ham rau  300ml

Pau xanh hép 375¢g

Chusi 2 qua

Com dung kém
Cach lam:

Pun néng hai muéng canh diu trong chdo, cho
hanh, t4i, giing va bét gia vi vao xdo lda nhd
khoang 3 phiit cho hanh, ti vang. Cho b6 ngd cht
mirngs vifa an vao 0, ném ca ry nudc vao tron déu
cho bi ngém.

Thém ca chua ¢t nhd, & va nudc hdm rau vao
hén hegp hanh xd0, cho thém nudc vao ham trong
khoang 15 phuit.

Trong khi chd dgi, dun néng phéan dau con lai,
trit bi vao xao khoang 5 phiit cho vang, cho phan
bi vardau xanh vao hén hop ca chua va hanh, day
nap ninh-khoéng-20-phit-nita dén khi bi mém.

Chuéi boe vé, xét lat day cho vao ca ri 5 phait
trude khi bac xudng. Réc 14 mui 1én va an ndng.
Cong dung:

Mén an ¢é tac dung gidm viém, ngudi dang bi
gout nén an.

Bi NGO VA RAU TRON NONG

Nguyén liéu:
Bi ngd 1 qua nhd
Bép hat 175g
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Bi dao vang 2 qua nhé

Dau pine 50g
Oregano 1bd
Dau 6 liu 4 mudng canh

Gia vi mudi, tiéu
Cach lam:

Dit chdo len bép cho néng, cho bi vao niu cho
mém, lat méi mat bi & khodng 6 phit. Khi bi
mém 18y xép ra dia.

Cho bap vao chde khodng 6 phit. Trd lien tuc
cho dén khi-b&pvang. Lay bép bay cing dia véi bi.
Sau d6 cho |bildao vao chdo, ndu khodng 2 phut
réi cho ra ‘eting cac loai rau khéac. Réc dau pine,
rau oregano mudi tiéu, réi rudi hdn hop chanh dau
lén tron déu 1a' co thé an duoc.

Cong dung:

Moén an t6t cho siic khéde, ngudi bi bénh gout

nén an thudng xuyén.

RAU TRON NONG VGI NUGC SOT HUNG QUE

Nauvén liéu:

Bi dao 2 qua
Ca tim 1 qua
Hanh 1ch

Gt sing 2 qua
Hing qué 1 bd 1én
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Tai 1 nhanh

Déau & liu 6 mudng canh

Dam tréng 2 mudng
Cach lam:

Céac nguyén liéu rau, ¢t qua rita sach. Hanh dd
xat miéng mdéng khoadng lecm, ca tim x&t miéng
mdng lcm, bi dao xdt chéo lcm, hing qué xat
nh, téi dap dap.

Cét bd phan dau va phan dusi &t réi bd doc xudng
thanh ting miéng ban réng. Loc bd 16i va b hét ét.

Dat chdo khéng dinh lén bép cho néng, ran
hanh khoang 3 phit mdi mat, ran & khoang 4
phit mdi mat, rdncatim khoang 3 phat méi mat
va bi dag ran khoang 2 phut mdi mat. Sat xép cac
loai rau ¢ da nau chin len mot cai dia Ién. Cho tat
ca nguyénliéu lam nide st hing qué, téi, dau 6
liu, dém tréng vao 16 trong déu cho tan. Ném ném
céac lai cac loai rau ¢l cho wia rdi rudi nude sét va
trang tri la hing qué. Don ra dung néng.

Cong dung:

Mén rau trén ndéng véi hang qué rét tot cho

ngudi bi bénh gout.

BAP CAI TRANG TRON KIEU PHUONG DONG
Nguyén liéu:
Bap caitrang  300g
Dau thyc vat 3 mudng canh
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He tay 1 mudng canh
Toi 1tép

Ot bot 1 mudng canh
Nude mam 1 mudng canh
Nude cdt chanh  1/2 mudng canh
Lac rang 1 mudng canh
Nudc ¢dt dita 4 mudng canh
Thit lon 250g

Cach lam:

Bép cdi tréng rla sach, xét 1at mdng, he tay x4t
nhd, téi dap dap, lag rang gia nhd, thit lon luoc
chin xat méng.

Bun nudc séi, cho bip cli vao lude e Ién
trong khiodng 2! phiit: Vét bépcai ra x8i nude lanh
roi cho vao ndi gitt néng.

Dun dau trong chdo cho néng. Cho he tay vao
xao trong khodng 2 phut réi vét ra cho vao gidy
tham dau. Cho tdi vao dau néng phi vang réi vét
ra cho vao gidy thdm dau. Thyc hién tuong ty véi
phén ét. V6t bap cli ra mot cai té 1én, cho thém
nudc mam, nude ¢St chanh, lac, nude cét dita, thit
lon, he tay, toi, 6t tron déu réi don ra ding néng.
Cong dung:

Bap céi t6t cho ngudi bi benh gout vi vay ngusi
méc bénh nén gout nen thuong xuyen an ‘mén
nay.
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RAU TRON KIEU MEHICO

Nguyén liéu:

Téao xanh 1 qua
Cam 2 qua
Dtta 1/2 qua
Chusi 1 qud
Gt db to 1 qué
Nuéc ¢t chanh  125ml
Rau diép 1bo
Dau 6 liu 5 muéng canh
Nudc ¢t cami’)) | 2 mudng canh
Mudi 1/2 thia ca pheé
Lac rang 75a

Cach lam

Tao_xanh got vé x4t lat, cam xat mui, dita got
vo xat lat, chudi bée vé xét lat, rau diép nhat 14 ria
sach. Chudn bi t4t cd cac loai tréi cay trén véi niie
bt chanh cho khéi tham. Cho t&t cd céc nguyén
lieu lam nude s6t gdém c6 dau 6 liu, nudc cdt cam,
mudi, vao lo kin lac cho tan déu. Sip rau diép, trai
cay vao dia, rudi nude sét 1én, phi lac rang gia nhéd
lén dia réi don ra diing ngay.

Céng dung:

Mon nay dé an thich hgp véi ngudi bi beénh
gout.
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XA LACH DUA TRON NUGSC HOA HONG
Nguyén liéu:

Dua galia 2 qua nhd
Xoai 1 qua
Pbu db 1 qua

Nudc ¢6t chanh 1 mudng canh

Nuéc hoa héng 1 mudng canh

Tinh vd chanh 1 mudng canh

Qua hé tran 1 mudng canh
Cach lam

¥at dua lam(dsi theo chiéu dai. Cha nhe dua
len mot céi ray-dé tach hat. Bén dudi dat mét cai

t6 dé hing nude dua. Cho phan thit dua vao t6
nude dua.

Xoai ' got vd; xét hat . Du dG bé déi bd hat,
x4t hat Teuw Choxoai vardu db vao té dung dua.
Tron nude chanh va nudc hoa héng vao trai
cay, xong dé vao ti lanh khodng 1 gid. Rudi them
tinh chanh rdi don ra dia, khi &n réc thém quad hé
tran.
Céng dung:

Mén an thich hop véi ngudi bi gout vi nd ¢6 tac
dung gidm sung viém.
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