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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Ung thư là một trong những bệnh lý nghiêm trọng nhất mà con người phải đối mặt, và
việc ngăn ngừa tái phát ung thư là một thách thức lớn đối với cả bệnh nhân và các chuyên
gia y tế. Một trong những yếu tố quan trọng trong việc ngăn ngừa tái phát ung thư là chế
độ ăn uống. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn uống lành mạnh có thể giúp giảm
nguy cơ tái phát ung thư và cải thiện chất lượng cuộc sống của bệnh nhân sau khi điều trị.

Chế độ ăn uống lành mạnh
Duy trì cân nặng khỏe mạnh

Duy trì cân nặng trong khoảng khỏe mạnh là một yếu tố quan trọng trong việc ngăn ngừa
tái phát ung thư. Thừa cân hoặc béo phì có liên quan đến nguy cơ cao hơn của nhiều loại
ung thư, bao gồm ung thư vú, đại tràng, và tuyến tiền liệt. Việc giảm cân có thể giúp giảm
nguy cơ tái phát ung thư, đặc biệt là ở những người đã từng bị ung thư.
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Tăng cường hoạt động thể chất
Hoạt động thể chất thường xuyên không chỉ giúp duy trì cân nặng mà còn có thể giảm
nguy cơ tái phát ung thư. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng hoạt động thể chất có thể cải
thiện tâm trạng, giảm căng thẳng, và tăng cường sức khỏe tổng thể. Hiệp hội Ung thư Hoa
Kỳ khuyến nghị người sống sót sau ung thư nên tham gia vào các hoạt động thể chất đều
đặn, hạn chế thời gian ngồi hoặc nằm, và trở lại các hoạt động hàng ngày càng sớm càng
tốt.

Chế độ ăn uống giàu dinh dưỡng
Một chế độ ăn uống giàu dinh dưỡng, bao gồm nhiều rau xanh, trái cây, ngũ cốc nguyên
hạt, và các loại đậu, có thể giúp giảm nguy cơ tái phát ung thư. Các loại thực phẩm này
cung cấp nhiều chất xơ, vitamin, và khoáng chất cần thiết cho cơ thể, đồng thời giúp kiểm
soát cân nặng.

Hạn chế thịt đỏ và thịt chế biến
Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng tiêu thụ nhiều thịt đỏ và thịt chế biến có thể làm tăng nguy
cơ ung thư, đặc biệt là ung thư đại tràng. Do đó, nên hạn chế tiêu thụ các loại thịt này và
thay thế bằng các nguồn protein khác như cá, gia cầm, và đậu.

Tránh uống rượu
Rượu là một yếu tố nguy cơ đã được chứng minh cho nhiều loại ung thư, bao gồm ung thư
vú, gan, và đại tràng. Do đó, tốt nhất là không uống rượu, hoặc nếu có, thì nên giới hạn ở
mức tối đa một ly mỗi ngày đối với phụ nữ và hai ly đối với nam giới.
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Kết luận
Chế độ ăn uống lành mạnh và lối sống tích cực có thể đóng vai trò quan trọng trong việc
ngăn ngừa tái phát ung thư. Mặc dù không có chế độ ăn uống nào có thể đảm bảo hoàn
toàn ngăn ngừa tái phát ung thư, nhưng việc tuân thủ các khuyến nghị về dinh dưỡng và
hoạt động thể chất có thể giúp giảm nguy cơ và cải thiện chất lượng cuộc sống của người
sống sót sau ung thư.

Tài liệu tham khảo
American Cancer Society Guideline for Diet and Physical Activity.1.
World Cancer Research Fund – Cancer Prevention Recommendations.2.
MD Anderson Cancer Center – 36 Foods That Can Help Lower Your Cancer Risk.3.
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https://acsjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.3322/caac.21591
https://www.wcrf.org/preventing-cancer/cancer-prevention/our-cancer-prevention-recommendations/
https://www.mdanderson.org/publications/focused-on-health/march-2019/36-foods-that-can-help-lower-your-cancer-risk.html

