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Giai thiéu

 Ung thu la mot trong nhitng nguyén nhan hang dau gay tl vong trén toan thé gidi. Mac du
c6 nhiéu tién bd trong diéu tri ung thu, nguy co tai phat van la mét méi lo ngai 16n déi véi
nhirng nguoi séng soét sau ung thu. Mot trong nhimg yéu té cé thé anh hudng dén nguy co
tai phat la ché dd an udng. Nhiéu nghién cltu da chi ra rang ché dod an udng c6 thé déng
vai tro quan trong trong viéc ngan ngura tai phat ung thu. Bai viét nay sé cung cap mot cai

nhin toan dién vé cac ché dd an udng co thé gilp gidm nguy co tai phat ung thu, dua trén
cac nghién cu khoa hoc méi nhat.

Ché d06 an dia trung hai

» Ché do an Dia Trung Hai (Mediterranean Diet - MD) da dugc nghién ciu rong rai va dugc
chrng minh la c6 lgi trong viéc gidm nguy co phat trién va tai phat nhiéu loai ung thu. Ché
do an nay bao gom viéc tiéu thu nhiéu axit béo omega-3, chat béo khéng bdo hoa don va
da, rau xanh, trai cay, ngli cdc nguyén hat, cac loai dau, hat, ca va gia cam, dong thai han
ché tiéu thu sira va thit dé ché bién. Nhiéu nghién clu da chi ra rang ché dé an Dia Trung
Hai c6 thé lam gidm nguy co tai phat ung thu vd, ung thu tuyén tién liét, ung thu da day,
va nhiéu loai ung thu khac.
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Ché d6 an ketogenic

» Ché do an Ketogenic (KD) la mot ché do an giau chat béo, protein vira phai va it
carbohydrate, nham tang néng dé ketone trong co thé dé€ st dung nhu mét ngudn nang
lugng thay thé cho cac co quan. Cac nghién ctu da chi ra rang ketone c6 thé hoat dong
nhu mot chat chdng oxy hda dé giam thiét hai do gbc tu do. Mot s6 nghién cru da chira
rang ché do an Ketogenic cd thé cd Igi trong viéc giam kich thudc khéi u va cai thién ty 1é
song st 6 bénh nhan ung thu va. Tuy nhién, can cé thém nghién ctu dé hiéu ré hon vé
tdc dong cla ché do an nay déi véi cac loai ung thu khac.

Ché do an dua trén thuc vat

e Ché d6 an dua trén thuc vat tap trung vao viéc tiéu thu nhiéu trai cay, rau, ngli coc
nguyén hat, cac loai dau va hat, va loai trir tat cd cac dang sdn pham dong vat. Nghién
ctu da chi ra rang ché do an dua trén thyc vat c6 thé lam gidm nguy co tai phat ung thu
vl va ung thu gan. Dac biét, ché d6 an dua trén thuc vat lanh manh cé thé gidm déang ké
nguy co ung thu.

Cac yéu to khac

 Ngoai ché d6 an uéng, duy tri mot 16i séng lanh manh bao gom viéc tap thé duc thuong
xuyén, duy tri can nang hop ly, va han ché tiéu thu rugu ciing cé thé gilp gidm nguy co
tai phat ung thu. Viéc s dung cac chat b sung vitamin va khoang chéat khong dugc
khuyén khich trir khi cé chi dinh cGa béac si, vi m6t s6 nghién cu cho thay rang liéu cao
cla cac chat dinh dudng don |é cé thé co tac dung phu khong mong muén.
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Két luan

« Ché d6 an udng cé thé déng vai tro quan trong trong viéc gidm nguy co tai phat ung thu.
Ché d6 an Dia Trung Hai, ché dd an Ketogenic, va ché do an dua trén thuc vat déu co
nhing Igi ich tiém ndng trong viéc ngan ngua tai phat ung thu. Tuy nhién, can cé thém
nghién cu d€ hi€u rd hon vé tac dong lau dai clia cac ché do an nay. Ngoai ra, viéc duy
tri mot 16i séng lanh manh va tham khao y kién cla bac si la rat quan trong dé t6i uu hda
suc khde va giam nguy co tai phat ung thu.

T3i liéu tham khao

1. The Impact of Modern Dietary Practices on Cancer Risk and Progression: A Systematic
Review - PMC

2. How to Prevent Cancer Recurrence | American Cancer Society

3. 36 foods that can help lower your cancer risk | MD Anderson Cancer Center

4. How To Find Reliable Health Information Online | National Institute on Aging

Hy vong bai viét nay da cung cap cho ban nhiing thong tin hitu ich vé ché do an uéng va cach
gidm nguy co tai phat ung thu. Hay ludn tham khao y kién cta bac si hodc chuyén gia dinh
dudng trudc khi thuc hién bat ky thay doéi nao trong ché do an uéng cla ban.

Video
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