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Gidi thiéu

 Ung thu la mot trong nhitng thach thic 1én nhat doi véi stic khde con ngudi, va viéc duy tri
mot ché dé dinh duéng hop ly 1a yéu té quan trong trong viéc ho trg diéu tri va cai thién
chat lugng cudc song cho bénh nhan. Ngil coc va hat la nhirng nguén dinh duéng phong
phu, cung cap nhiéu chat xo, vitamin, khoang chat va cac chat chéng oxy héa, cé thé gilp
tang cuodng stc khoe téng thé va ho trg hé mién dich. Bai viét nay sé kham pha vai tro cla
ngl coc va hat trong ché do dinh dudng cho bénh nhan ung thu, dua trén cac nghién clu
khoa hoc va thong tin tr cac té chic y té uy tin.

Vai tro clia ngii coc va hat trong dinh dudng
Ngl coc nguyén hat

* Ngl coc nguyén hat bao gom céc loai nhu [Ga mi, gao IGt, yén mach, quinoa va lda mach.
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Chuing chira toan bd cac phan cla hat, bao gdom cdm, mam va ndi nhii, cung cap mot
lugng 16n chat xo, vitamin nhdm B, va cac khoang chat nhu sat, magié va selen. Nghién
clu cho thay rang viéc tiéu thu ngl cdc nguyén hat cd thé gidam nguy co mac mot sé loai
ung thu, bao gdbm ung thu dai truc trang, da day va tuyén tuy.

Hat

« Hat nhu hat chia, hat lanh, hat bi va hat huéng duong la nguén cung cap chat béo lanh
manh, protein, va cac chat chdng oxy hda. Chlng cling chira lignans va axit béo omega-3,
c6 thé gilip giam viém va ho tro stc khoe tim mach.

Logi ich cta ngl coc va hat do6i véi bénh nhan ung thu

Tang cuong hé mién dich

 Ngii c6c va hat chira nhiéu chat chdong oxy hoda va chat xo, gilp tang cudng hé mién dich
va bao vé co thé khdi cac tdc nhan gay hai. Chat xa trong ngii cdc nguyén hat cé thé gilp
cai thién stic khoe dudng rudt, tao diéu kién cho vi khuan cé Igi phat trién, tir dé ho trg hé
mién dich.

Giam nguy co ung thu

« Nhiéu nghién cu da chi ra rang viéc tiéu thu ngl cdc nguyén hat cé thé gidam nguy co
mac cac loai ung thu nhu ung thu dai truc trang, da day va tuyén tuy. Cac chat chéng oxy
hda trong ngii c6c va hat cé thé gitip ngan chan su phat trién cla té bao ung thu bang
cach giam viém va bao vé té bao khdi tén thuong do géc tu do.

HO trg stc khoe tim mach

» Ngl coc va hat la nguon cung cap chat béo khong b&o hoa va axit béo omega-3, cé thé
gilp gidm murc cholesterol xau va tang cudng stc khde tim mach. Diéu nay dac biét quan
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trong déi v6i bénh nhan ung thu, nhirng ngudi cd nguy co cao mac cac bénh tim mach.

Cach tich hgp ngli coc va hat vao ché do an
Ngl coc
« Thay thé gao trang bang gao IGt: Gao 14t chra nhiéu chat xo va dinh duéng hon so véi gao
trang.

« S0 dung yén mach cho bita sang: Yén mach la mét lua chon tuyét voi cho bita sdng, cung
cap nang lugng va dinh dudng can thiét cho mét ngay dai.

Hat

» Thém hat vao salad hodc sita chua: Hat chia hoac hat lanh cé thé dugc thém vao salad
hoac sita chua dé tang cuong dinh dudng.

» Sr dung bo hat thay cho bo dong vat: Bo hat nhu bo hanh nhan hoac bo dau phong la lua
chon tét cho strc khde tim mach.

Két luan

« Ngi coc va hat la nhitng thanh phan quan trong trong ché do dinh dudng cho bénh nhan
ung thu, cung cap nhiéu loi ich cho sic khde téng thé va ho trg qua trinh diéu tri. Viéc tich
hop ching vao ché d§ an udng hang ngay cé thé gilp tang cudng hé mién dich, giam
nguy co ung thu va cai thién stic khoe tim mach. Luén tham khao y kién cla bac si hodc
chuyén gia dinh dudng dé cé ké hoach dinh dudng phu hgp nhat.

Tai liéu tham khao
1. Whole Grains, Refined Grains, and Cancer Risk: A Systematic Review of Meta-Analyses of

Observational Studies - PMC.
2. Whole Grains, Wheat and Cancer Prevention - AICR.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.aicr.org/cancer-prevention/food-facts/whole-grains/
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3. The Difference Between Grains & Seeds - Carna4.

Hy vong bai viét nay cung cap théng tin hitu ich va giGp ban hi€u ré hon vé vai tro cla ngi
coc va hat trong ché do dinh dudng cho bénh nhan ung thu.

Video
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https://carna4.com/natural-rearing-101/sprouted-seeds/

