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Giai thiéu
« Chat chong oxy hoa la nhitng hgp chat quan trong gilp bao vé co thé khdi su tén thuong
cla cac gobc tu do, nhitng phan t&r khong 6n dinh ¢ thé gay hai cho té bao va gdp phan
vao su phat trién cla ung thu. D6i véi bénh nhan ung thu, viéc bé sung cac thuc pham
giau chat chéng oxy hda cé thé ho trg qua trinh diéu tri va cai thién chat luong cudc song.

Bai viét nay sé thao luan vé cac loai thuc phdm giau chat chong oxy hoa va lgi ich cla
ching doi véi bénh nhan ung thu.

Céc loai thuc pham giau chat chong oxy
hoa
Trai cay va rau cu

* Trai cay ho cam quyt: Cam, chanh, budi chra nhiéu vitamin C, mot chat chéng oxy hda
manh gilp bao vé té bao khoi ton thuong.
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« Qua mong: Dau tay, viét quat, va mam xoi chra nhiéu polyphenol, c6 kha nang chdng
viém va bao vé té bao.

 Rau xanh & déam: Rau bina, cai xoan, va bong cai xanh chita nhiéu beta-carotene va
lutein, gilp bao vé mat va tang cudng hé mién dich.

Céac loai hat va ngli coc

 Hat hanh nhan va hat dé: Ch{a nhiéu vitamin E, gilip bdo vé mang té bao khoi sy oxy héa.
» Ngl coc nguyén hat: Gao I4t, yén mach, va la mach chitra nhiéu chat xo va cac chat
chong oxy hda khac.

Céac loai dau va san pham tr dau nanh

« Dau nanh va cac san pham tir dau nanh: Chira isoflavone, mot loai phytoestrogen c6 kha
nang chdng oxy hoda va c6 thé gidm nguy co ung thu.

Thuc pham khac

« Tra xanh: Chira epigallocatechin gallate (EGCG), mot chat chong oxy hda manh cd thé Uc
ché sy phat trién cla té bao ung thu.

« Ca chua: Chira lycopene, mot chat chong oxy héa manh cé thé gidam nguy co ung thu
tuyén tién liét.

(Y 4 2 n n /
Lol ich cua chat chong oxy hoa
 Chat chong oxy hoa gilp bao vé té bao khdi tén thuong do géc tu do, tir dé gidm nguy co

phat trién ung thu. Ngoai ra, chliing con cé kha nang giam viém, tang cudng hé mién dich,
va ho trg qua trinh phuc héi sau diéu tri.
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Két luan

« Viéc b6 sung cac thuc pham giau chat chéng oxy hda vao ché d6 an uéng cé thé mang lai
nhiéu lgi ich cho bénh nhan ung thu, gilp bao vé té bao, giam viém, va ho trg qua trinh
diéu tri. Tuy nhién, viéc s& dung chat chong oxy hda can dugc thuc hién dudi sy giam sat
cla chuyén gia y té dé dam bao an toan va hiéu qua. Bénh nhan va gia dinh nén tham
khado y ki€n cla bac si hodc chuyén gia dinh dudng dé xay dung mét ké hoach an udng
phu hgp.

Tai liéu tham khao
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https://stanfordhealthcare.org/medical-clinics/cancer-nutrition-services/reducing-cancer-risk/antioxidants.html
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