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Gidi thiéu

e Ché& d6 an kiém hda da tré thanh moét chd dé dugc quan tam trong cong dong y khoa va
dinh duting, dac biét 1a d6i v4i bénh nhan ung thu. Y tuéng chinh cla ché dd an nay la tiéu
thu cac thuc pham c6 tinh kiém dé giam do axit trong co thé, tir d6 cai thién sic khoe
téng thé va cé thé ho trg trong viéc phong ngura va diéu tri ung thu. Tuy nhién, liéu ché dé
an kiém cé thuc sy mang lai nhiing lgi ich nhu mong dogi? Bai viét nay sé phan tich chi tiét
vé ché do an kiém hda va nhiing thuc phdm kiém héda, cung véi nhirng nghién ctu khoa
hoc lién quan.

Ché d6 an kiém la gi?

e Ché do an kiém dua trén ly thuyét rang viéc tiéu thu cac thuc phdm cé tinh kiém c6 thé
thay déi do pH cla co thé, tir d6 cai thién sic khde va ngan nglra bénh tat, bao gom ca
ung thu. Cac thuc pham kiém thudng bao gom rau xanh, trai cay, cac loai hat, va mot s6
loai dau. Nguac lai, cac thuc phdm cd tinh axit nhu thit, sita, va cac san pham ché bién
san thudng bj han ché.
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Co ché hoat dong cla ché d6 an kiém

e Mdc du ché do an kiém dugc quang ba rong rai, nhung khong cé bang ching khoa hoc
nao cho thay thuc phdm c6 thé thay déi d6 pH cla mau. Co thé con nguodi c6 hé thong
diéu hoa pH rat chat ché, va do pH cla mau thuong duy tri trong khodng 7.35 dén 7.45.
Thay d6i ché d6 an c6 thé anh hudng dén do pH cta nudc ti€u hoac nudc bot, nhung
khong thé thay do6i dé pH clia mau.

Céac loai thuc pham dugc st dung trong ché do an kiém

Dudi day la danh sach cac loai thuc phdm thudng duoc coi la kiém hda trong ché do an kiém:

1. Trdi cay: Bo, cam, nho, dua hau, tdo, dua ludi

2. Rau cu: Mang tay, rau diép, ca chua, tdi, stp lo, dua chudt, ca rot, rau bina, béng cai
xanh, khoai tay

Thao mdc va gia vi: Nghé, qué, tiéu, giing, bac ha, hing qué

Chat béo ty nhién: Qua 6c cho, hat dé, hat lanh, hat bi ngd, dau 6 liu nguyén chat
Cac loai hat va dau: Hat dé, hat thong, hat bi ng6, dau nanh Ién men hodc dau phu

o v AW

Nudc va do uéng thao moc: Nudc khoang, tra thdo moc

Nhirng thuc phdm nay thuong dugc khuyén khich trong ché do an kiém vi chiing cé thé gitp
gidm san xuat axit trong co thé va cung cap nhiéu chat dinh dudng c6 lgi cho stc khde.

Lgi ich tiém nang cla ché do an kiém
« Mdc du khéng thé thay d6i d6 pH cia mau, ché do an kiém van cé thé mang lai mot so |gi
ich stc khde nho vao viéc khuyén khich tiéu thu cac thuc phdm giau dinh dudng va han

ché thuc pham ché bién san. Cac thuc pham kiém thuong giau chat xa, vitamin, va
khodng chat, cd thé gilp cai thién sic khoe tiéu hda, giam viém, va ho trg hé mién dich.
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Nhitng han ché cla ché d6 an kiém

e Ché d6 an kiém c6 thé kho duy tri do yéu cau han ché nhiéu loai thyc phdm phé bién nhu
thit, sita, va cac san pham ché bién san. Ngoai ra, viéc loai bd hoan toan cac nhom thuc
phdm nay cé thé dan dén thiéu hut dinh dudng, dac biét Ia protein va canxi. Do dé, viéc
tham khao y kién clGa chuyén gia dinh dudng la rat quan trong trudc khi bat dau ché do an
nay.

Két luan

e Ché& d6 an kiém cé thé mang lai mot s6 Igi ich siic khde nho vao viéc khuyén khich tiéu
thu thuc pham giau dinh dudng va han ché thuc pham ché bién san. Tuy nhién, khong cd
bang chiing khoa hoc nao cho thay ché dé an nay cé thé thay déi do pH cdia mau hodc
ngan nglra ung thu. Bénh nhan ung thu nén tham khdo y kién cla bac si hoac chuyén gia
dinh dudng dé xay dung mot ché do an phu hgp véi nhu cau dinh dudng va tinh trang suc
khée cta minh.

Tai liéu tham khao

1. MD Anderson Cancer Center - Alkaline diet: What cancer patients should know.
2. Moffitt Cancer Center - Alkaline Diet for Cancer.
3. WebMD - Alkaline Diet: Foods High in Alkaline.

Bai viét nay hy vong cung cap thong tin hitu ich cho bénh nhan ung thu va nhitng ngudi quan
tam dén ché do an kiém hda nhu mdt phan cla chién luge dinh dudng téng thé.

Video
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https://www.mdanderson.org/cancerwise/alkaline-diet-what-cancer-patients-should-know.html
https://moffitt.org/cancer-types/alkaline-diet-for-cancer/
https://www.webmd.com/diet/alkaline-diets

