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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Carbohydrate là một phần quan trọng trong chế độ ăn uống của con người, cung cấp năng
lượng cần thiết cho các hoạt động hàng ngày. Đối với bệnh nhân ung thư, việc lựa chọn
loại carbohydrate phù hợp có thể ảnh hưởng lớn đến sức khỏe và quá trình điều trị.
Carbohydrate phức, hay còn gọi là carbohydrate phức tạp, được coi là lựa chọn tốt hơn so
với carbohydrate đơn giản do chúng cung cấp năng lượng ổn định và chứa nhiều chất dinh
dưỡng có lợi. Bài viết này sẽ thảo luận về lợi ích của carbohydrate phức trong thực đơn
của bệnh nhân ung thư.

Lợi ích của carbohydrate phức

Cung cấp năng lượng ổn định
Carbohydrate phức được tiêu hóa chậm hơn so với carbohydrate đơn giản, giúp duy trì
mức đường huyết ổn định và cung cấp năng lượng bền vững cho cơ thể. Điều này đặc biệt
quan trọng đối với bệnh nhân ung thư, những người cần duy trì năng lượng để đối phó với
các tác dụng phụ của điều trị như mệt mỏi và suy nhược.
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Hỗ trợ tiêu hóa và sức khỏe đường ruột
Carbohydrate phức thường giàu chất xơ, giúp cải thiện chức năng tiêu hóa và duy trì sức
khỏe đường ruột. Chất xơ không chỉ giúp điều hòa nhu động ruột mà còn hỗ trợ sự phát
triển của vi khuẩn có lợi trong đường ruột, từ đó tăng cường hệ miễn dịch.

Giảm nguy cơ viêm nhiễm
Chế độ ăn giàu carbohydrate phức có thể giúp giảm viêm, một yếu tố góp phần vào sự phát
triển và tiến triển của ung thư. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng carbohydrate phức có thể làm
giảm các dấu hiệu viêm trong cơ thể, từ đó hỗ trợ quá trình điều trị ung thư.

Cung cấp vitamin và khoáng chất
Carbohydrate phức thường có trong các thực phẩm giàu dinh dưỡng như ngũ cốc nguyên
hạt, rau củ, và trái cây, cung cấp nhiều vitamin và khoáng chất cần thiết cho cơ thể.
Những chất dinh dưỡng này đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe tổng thể
và hỗ trợ quá trình phục hồi sau điều trị.

Các nguồn carbohydrate phức tốt
Ngũ cốc nguyên hạt: Như gạo lứt, yến mạch, và quinoa.
Rau củ: Như khoai lang, bí đỏ, và cà rốt.
Trái cây: Như táo, cam, và chuối.
Đậu và các loại hạt: Như đậu lăng, đậu xanh, và hạt chia.

Kết luận
Carbohydrate phức đóng vai trò quan trọng trong chế độ ăn uống của bệnh nhân ung thư,
cung cấp năng lượng ổn định, hỗ trợ tiêu hóa, giảm viêm, và cung cấp các chất dinh
dưỡng cần thiết. Việc lựa chọn các nguồn carbohydrate phức phù hợp có thể giúp bệnh
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nhân duy trì sức khỏe và cải thiện chất lượng cuộc sống trong quá trình điều trị. Bệnh
nhân và gia đình nên tham khảo ý kiến của chuyên gia dinh dưỡng để xây dựng một chế
độ ăn uống cân bằng và phù hợp.

Tài liệu tham khảo
Complex Carbohydrates: 28 Healthy Sources.1.
Carbohydrate Nutrition and the Risk of Cancer – PMC.2.
Cancer Diet: Foods to Add and Avoid During Cancer Treatment | Johns Hopkins Medicine.3.
Carbs 101 | MD Anderson Cancer Center.4.

https://www.health.com/complex-carbohydrates-28-healthy-sources
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.hopkinsmedicine.org/health/cancer-diet-foods-to-add-and-avoid-during-cancer-treatment
https://www.mdanderson.org/publications/focused-on-health/carbs-101

