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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Chẩn đoán ung thư là một sự kiện thay đổi cuộc sống, không chỉ ảnh hưởng đến sức khỏe
thể chất mà còn tác động mạnh mẽ đến tâm lý và lối sống của người bệnh. Một trong
những yếu tố quan trọng nhất trong việc quản lý sức khỏe sau chẩn đoán ung thư là chế
độ ăn uống. Dinh dưỡng không chỉ hỗ trợ quá trình điều trị mà còn giúp cải thiện chất
lượng cuộc sống và tăng cường sức đề kháng. Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn toàn
diện về cách xây dựng thói quen ăn uống lành mạnh sau khi được chẩn đoán ung thư, dựa
trên các nghiên cứu và khuyến nghị mới nhất.

Tầm quan trọng của dinh dưỡng sau chẩn đoán ung thư
Dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc hỗ trợ cơ thể chống lại ung thư và phục hồi
sau điều trị. Một chế độ ăn uống cân bằng có thể giúp:
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Tăng cường hệ miễn dịch: Cung cấp các chất dinh dưỡng cần thiết để hỗ trợ hệ miễn dịch,
giúp cơ thể chống lại nhiễm trùng và bệnh tật.
Giảm tác dụng phụ của điều trị: Một số thực phẩm có thể giúp giảm bớt các tác dụng phụ
của hóa trị, xạ trị và các phương pháp điều trị khác.
Cải thiện sức khỏe tổng thể: Giúp duy trì cân nặng hợp lý, tăng cường năng lượng và cải
thiện tâm trạng.

Nguyên tắc ăn uống lành mạnh

Ăn đa dạng các loại thực phẩm
Rau củ và trái cây: Cố gắng ăn nhiều loại rau củ và trái cây với màu sắc khác nhau để
đảm bảo cung cấp đủ vitamin và khoáng chất.
Ngũ cốc nguyên hạt: Chọn ngũ cốc nguyên hạt thay vì ngũ cốc tinh chế để tăng cường
chất xơ.
Protein: Bao gồm các nguồn protein từ thực vật như đậu, hạt, và các loại đậu, cũng như
thịt nạc, cá, và trứng.

Hạn chế thực phẩm không lành mạnh
Thịt đỏ và thịt chế biến: Hạn chế tiêu thụ thịt đỏ và thịt chế biến để giảm nguy cơ ung thư.
Đồ uống có đường và thực phẩm tinh chế: Tránh hoặc hạn chế đồ uống có đường và thực
phẩm tinh chế để duy trì cân nặng hợp lý.
Rượu: Hạn chế tiêu thụ rượu vì nó là một tác nhân gây ung thư đã được biết đến.

Tăng cường chất xơ
Chất xơ không chỉ giúp tiêu hóa tốt mà còn có thể giảm nguy cơ một số loại ung thư, đặc
biệt là ung thư đại trực tràng. Hãy cố gắng bao gồm nhiều thực phẩm giàu chất xơ như
rau xanh, trái cây, và ngũ cốc nguyên hạt trong chế độ ăn hàng ngày.
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Duy trì cân nặng hợp lý
Thừa cân và béo phì có liên quan đến nguy cơ cao hơn của nhiều loại ung thư. Việc duy trì
cân nặng hợp lý thông qua chế độ ăn uống cân bằng và hoạt động thể chất thường xuyên
là rất quan trọng.

Quản lý các vấn đề dinh dưỡng do điều trị ung thư

Mất ngon miệng và giảm cân
Ăn các bữa nhỏ thường xuyên và chọn thực phẩm giàu năng lượng và protein.
Sử dụng các loại thực phẩm bổ sung dinh dưỡng như sữa lắc hoặc sinh tố.

Buồn nôn và nôn
Tránh các thực phẩm có mùi mạnh và ăn các bữa nhỏ thường xuyên.
Sử dụng thuốc chống buồn nôn theo chỉ định của bác sĩ.

Thay đổi vị giác và khứu giác
Thử nghiệm với các loại gia vị và thảo mộc để tăng hương vị cho món ăn.
Tránh các thực phẩm có mùi mạnh nếu chúng gây khó chịu.

Kết luận
Xây dựng thói quen ăn uống lành mạnh sau chẩn đoán ung thư là một phần quan trọng
trong việc quản lý sức khỏe và cải thiện chất lượng cuộc sống. Bằng cách tuân thủ các
nguyên tắc dinh dưỡng lành mạnh và quản lý các vấn đề dinh dưỡng do điều trị ung thư,
người bệnh có thể hỗ trợ quá trình điều trị và phục hồi của mình một cách hiệu quả.
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Tài liệu tham khảo
National Cancer Institute – Nutrition During Cancer Treatment.1.
American Cancer Society – Eating Well After Treatment.2.
World Cancer Research Fund – Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global3.
Perspective.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn những thông tin hữu ích và thiết thực để xây dựng
một chế độ ăn uống lành mạnh sau chẩn đoán ung thư.

Video

https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/side-effects/appetite-loss/nutrition-pdq
https://www.cancer.org/healthy/eat-healthy-get-active/eat-healthy.html
https://www.wcrf.org/dietandcancer
https://www.wcrf.org/dietandcancer

