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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Viêm nhiễm mãn tính là một trong những yếu tố nguy cơ chính dẫn đến sự phát triển và
tái phát của ung thư. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn uống có thể ảnh hưởng
lớn đến mức độ viêm nhiễm trong cơ thể và do đó, có thể giúp giảm nguy cơ ung thư. Việc
lựa chọn thực phẩm phù hợp không chỉ giúp giảm viêm mà còn có thể ngăn ngừa sự tái
phát của ung thư sau điều trị.

Thực phẩm giảm nguy cơ viêm nhiễm

Chất chống oxy hóa
Chất chống oxy hóa có khả năng trung hòa các gốc tự do, giảm viêm và bảo vệ tế bào
khỏi tổn thương. Các loại thực phẩm giàu chất chống oxy hóa bao gồm trái cây và rau quả
như quả mọng, cam, cà chua, và rau xanh.
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Axit béo omega-3
Axit béo omega-3 có trong cá hồi, cá thu, và hạt lanh có tác dụng chống viêm mạnh mẽ.
Chúng giúp giảm sản xuất các cytokine gây viêm và có thể giảm nguy cơ tái phát ung thư.

Polyphenols
Polyphenols là các hợp chất thực vật có khả năng chống viêm và chống ung thư. Chúng có
mặt trong nhiều loại thực phẩm như trà xanh, cà phê, và sô cô la đen.

Chất xơ
Chất xơ không chỉ cải thiện chức năng tiêu hóa mà còn giúp giảm viêm. Các nguồn chất
xơ tốt bao gồm ngũ cốc nguyên hạt, đậu, và các loại hạt.

Thực phẩm lên men
Thực phẩm lên men như sữa chua và kimchi chứa lợi khuẩn có thể cải thiện sức khỏe
đường ruột và giảm viêm.

Thực phẩm giảm nguy cơ tái phát ung thư

Chế độ ăn dựa trên thực vật
Chế độ ăn giàu rau xanh, trái cây, ngũ cốc nguyên hạt, và các loại đậu có thể giảm nguy
cơ tái phát ung thư. Những thực phẩm này cung cấp nhiều chất dinh dưỡng và hợp chất
chống ung thư.

Hạn chế thịt đỏ và thịt chế biến
Tiêu thụ nhiều thịt đỏ và thịt chế biến có thể làm tăng nguy cơ ung thư. Do đó, nên hạn
chế các loại thực phẩm này và thay thế bằng các nguồn protein khác như cá và đậu.
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Tránh đồ uống có cồn
Rượu có liên quan đến nguy cơ cao hơn của nhiều loại ung thư, do đó, nên hạn chế hoặc
tránh hoàn toàn.

Kết luận
Chế độ ăn uống có thể đóng vai trò quan trọng trong việc giảm nguy cơ viêm nhiễm và tái
phát ung thư. Bằng cách lựa chọn thực phẩm giàu chất chống oxy hóa, axit béo omega-3,
polyphenols, và chất xơ, cùng với việc hạn chế thịt đỏ và đồ uống có cồn, chúng ta có thể
cải thiện sức khỏe tổng thể và giảm nguy cơ ung thư. Tuy nhiên, trước khi thực hiện bất kỳ
thay đổi nào trong chế độ ăn uống, nên tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh
dưỡng.

Tài liệu tham khảo
Diet components can suppress inflammation and reduce cancer risk – PMC.1.
Anti Inflammatory Diet | Johns Hopkins Medicine.2.
Nutrition and Physical Activity During and After Cancer Treatment: Answers to Common3.
Questions | American Cancer Society.
36 foods that can help lower your cancer risk | MD Anderson Cancer Center.4.

Video

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/anti-inflammatory-diet
https://www.cancer.org/healthy/eat-healthy-get-active.html
https://www.cancer.org/healthy/eat-healthy-get-active.html
https://www.mdanderson.org/publications/focused-on-health/march-2019/36-foods-that-can-help-lower-your-cancer-risk.html

