6 CACH KET HOP THUC PHAM TANG KHA NANG CHONG UNG THU

Sy két hop thyc phdm tao ra sic manh t8ng hop, nher d6, khé néng chéng ung thy cing duoc t6i

vu hon.

Hang ngan nghién cu khoa hoc trong vai thép ky qua cho thély mét sé loai trdi céy, rau cd va cac
logi thyc pham lanh manh khdc ¢6 téc dung bdo vé co thé chéng lai bénh ung thu. Nhung ban ¢6
biét raing cong dung ndy cda céc logi thyc pham s& duoc tang 1én nhiéu lan néu cé sy két hop
dong céch gitra ching véi nhau.

"Sy két hop thyc phém tao ra sic manh tdng hop, trong dé cdc chét dinh dudng trong thyc phéam,
chdng han nhy vitamin, khodng chét var chat phytochemical két hop lam vige véi nhau 18t hon so
véi khi ching hoat déng riéng biét. Nhe d6, khé ndng ngén ngra ung thu ciing duoc t8i uu hon",
Tién st David Brownstein, thanh vién Héi déng trung tam Y & Newsmax cho biét.

Dusi day la nhiing cach két hop thyc phaim téing khé ndng chdng ung thu cia thyc pham.

1. Ca chua va béng cdi xanh

Ca chua chéa nhiéu lycopene, vitamin C, vitamin A, con béng cdi xanh cha cac chét
phytochemical beta-carotene, isothiocyanates va indoles. Két hop 2 logi thyc phéim nay s& ¢6 téc
dung phong ngtra ung thy rét 18t, dac biét la ung thu tuyén tién liét. Day la két lugn duoc rot ra tir
mét nghién ctu tai Dai hoc lllinois.

"Khi c& chua va béng cdi xanh duoc &n cing nhau, ching ta thdy mét hiéu ¢ng phy" Gido su
John Erdman, chuyén gia vé khoa hoc thyc phdm cho bigt. "Ching t6i nghi rdng dé la béi vi céc
hop chdt hoat tinh sinh hoc khéc nhau trong tirng logi thyc pham cé téc dung chdng ung thu khéc
nhau. S& t6t hon néu @n &n ca chua nhiéu hon dé c6 thé b sung lycopene, va ca chua ndu chin cé
thé tSt hon so véi ca chua séng. Khi duoc ché bign, céc thanh phén chéng ung thu cda ca chua va
béng cdi xanh s& cé tac dyng 18t hon", &ng néi thém.

2. Tra va chanh

Tra la théc udng cé ham luong chéat chéng oxy héa polyphenol cao, bao gém catechin va
flavonoids. Theo B& Néng nghiép Hoa Ky, mét ly tra xanh ¢ chia lugng flavonoid nhy gén bdng
5 ly ruou vang dé hodic 9 qua téo. Catechin la mét chat chéng ung thy déic biét manh. Tuy nhién,
né thudng chi duoc hdp thy khodng 20% sau khi tiéu héa.

Tuy nhién, céc nha khoa hoc tai Pai hoc Purdue cho thdy thém chanh d& tra xanh cho phép khd
nang hép thy catechin sau khi tiéu héa 1én 161 80%. Nhe d6, hiéu qua chéng ung thu ciing tang
|&n.

3. Rau cdi xodn va chanh

Chanh la logi thyc phdm cung cdp mét luong lén vitamin C va cdi xoén la logi rau & xanh rat
gidu chét sét. Trong khi co thé hép thy duoc 22% chét sét 1 thie an dong vat thilvong sét hdp thy
tr thyc vét chi duoc 1-8%. Tuy nhién, khi thém vitamin C vao thyc pham, lvong sét duoc hép thy
s& fang lén.

Do d, "khi tiéu thy cdi xodn, héy thém chanh vao dé téing luong sét dugc hdp thy, gép phén téing
kha nang phong chéng ung thu", Tién st Brownstein cho biét.

4. Thit bd va huong théo



Thyc phdm gidu protein nhu thit dd sau khi ché bién thuong sén xudt amin dj vong (HCAs) va
polycyclic aromatic hydrocarbons (PAHs) - céc chat gay ung thu géy ra nhirng thay déi trong
DNA lién quan dén ung thu. Mét nghién c@u tai Dai hoc Minnesota phdt hién ra rdng cdc logi thit
khéc ciing véy, cho du ch& bién theo hinh thic ndo thi cing lam téng nguy co ung thu tuyén tyy
dén 60% va cdc nguy co ung thu tuyén tién liét, vi, gan, phdi...

Huong thdo chira cdc chét chéng oxy héa axit rosmarinic, carnosol va acid carnosic. Khi uép thyc
phdm nuéng véi huong thdo sé& gidm luong héa chét gy ung thu khi nuéng. Mét nghién ciu
duoc cong bs trén Tap chi Khoa hoc Thyc phdm My phdt hién ra rdng néng dé cao cda huong
thdo s& lam gidm héa chét gdy ung thu hon 90%.

5. Nghé va hat tiéu den

Nhiéu nghién cdu cho thay nghé cé chia chat chéng ung thu va chéng viém do thanh phéan
curcumin trong né. Curcumin dé duoc ching minh dé ngdn chdn ung thy da day, gan, phéi va
ung thu v0. Peperine, thanh phdn trong gia vi hat tiéu den cling c6 thé déng mét vai trd quan trong
trong viéc ngdn chdn ung thu.

Mt nghién cu tai Trung tam Ung thu Dai hoc Michigan phét hién ra réng hat tiéu den ngén chdn
cdc khdi u ung thu v4. "Thém hat tiéu den véi bt ky thyc phdm cé chtra bét nghé s& cang lam téng
téc dung cda curcumin”, Tién s Brownstein cho biét.

6. Ca chua va bo

Ca chua chra nhiéu lycopene - mét chét chéng oxy héa la mét logi carotenoido. Mét nghién ciu
cho thdy &n nhiéu hon 10 khdu phén lycopene mét tuéin s& gidm tdng nguy co ung thu tuyén tién
liét t&1 35% va gidm nguy co ung thu tuyén tién liét t6i 53%.

Mét nghién ctu duoc céng b trén Tap chi cba Vién Ung thy Quéc gia My cho thdy phy nir bd
sung lycopene c6 22 phén trém gidm nguy co ung thu vi. "Céc chét béo tir bo lam téng téc dung
cUa cdc carotenoid trong cd chua", Tién s Brownstein cho biét.



