AN DE PHONG CHONG BENH UNG THU

Cdc nghién ctu da cho thdy mét s6 logi thyc pham cé khd néng chdng sy tao mach, vi thé ching
givp kim ham sy phdt trién cla céc t& bdo ung thu von van am thdm phdt trién khéng ngirng trong
co thé ching ta.

T8 chic Angiogenesis Foundation (My) d& phat déng chién dich “An dé phong chéng bénh tat”
nham kéu goi moi ngudi cung tim higu nhirng théng tin vé céc logi thyc pham c6 khd néing phong
va chéng lai cdn bénh nan y cda thei dai — bénh ung thu, cing nhu kéu goi moi ngudi héy chia sé
nhirng théng tin ndly ra cong déng dé moi ngudi cuing duoc hudng nhirng loi ich vé mat stc khde
khi lya chon va ché bign thyc pham trong bira én hang ngay.

Tai sao ban nén tham gia chién dich nay? Béi vi c 3 ngudi trong s6 ching ta thicé hon 1 ngusi
s& mdc mét trong cdc logi ung thu. Theo théng ké cia Vién Ung thy Quéc gia Hoa ky, 1/3 céc ca
& vong do ung thu cé thé lién quan dén ché dé &n udng. Va vi én la hoat dong co bén va thich tho
nhdt ma ching ta thyc hién déu dan 3 lan/ngay, nén déy la cach tryc tiép, don gidn va hiéu qua
nhat d& phong va chéng cén bénh éc hiém nay.

Day la chién dich do t3 chirc Angiogenesis Foundation phat déng dua vao cdc bdo cdo nghién
cGu tr Vién Ung thy Quéc gia Hoa Ky, Hiép héi Y Khoa Hoa Ky, Hiép héi Dinh duéng Hoa Ky va
céc 16 chie khéc, cing nhu sy hop téc véi cde ddu bép néi tiéng, nhdm dua cdc logi thyc pham
ching ta van @n hang ngay tré thanh mét phén trong “toa thusc” chéng lai céin bénh hiém nghéo
nay.

D& tham gia chién dich nay, ban chi cén:

- Chon nhirng thyc phdm c6 trong danh sach thyc phadm phong/chdng ung thy duoc céc nha
nghién ctu khuyén dung

- Ch& bién ching cho that ngon miéng

- Chia sé nhiing théng tin ndly dén véi gia dinh, ngudi than, ban bé

Danh séch thyc phdm duoc cde nha nghién ctu khuyén dung:

Nhém cé: cé bon, cd tuyét (ca é-fin), ca bon ludi ngua, cd trich, cd thu, ca héi, cd moi, cé ngur
Nhém trdi cdy: tdo, qud mam xdi, qud viét quét, qua anh ddo, quyt, quéd nam viét quét, qud budi
chum, qué chanh, qué xuén ddo, qud cam, qud ddo, qud lyu, qud phic bén t, nho dé, dau tay
Nhém rau mui va gia vi: hing qué, tiéu den, cay qué, hat lanh, t4i, girng, nhan sam, odi huong, ré
céy cam thdo, hat nhyc déu khdu, 1a oregano, cdy huong thdo, hat virng, cdy ngdi giém, nghé.
Nhém déu: déu lang, déu lima, déu nanh, déu jackbean, tau ht

Nhém ndm: ndm enoki, ném king oyster, néim maitake, nédm matsutake, ndm bdao ngu, ném reishi,
ndm linh chi, ném déng cé.

Nhém qué hach: hat diéu (dao 16n hét), hat dé, hat théng, hat mé, qué éc ché.

Nhém rong/tdo bién: téo dun, téo arame, tdo kombu, tdo mozuku, tdo nori, tédo wakame

Nhém gidp xdc: cée logi myc, hau, dva bién/hdi sam, tom

Nhém rau ci: cdy atiso, cb dén, cdi thia, lo xanh, cdi bruxen, bép cdi, ca rét, lo trdng, rau diép
quéin, cdi xodn, rau cdi chard, rau cdi xanh, qué 6-liv va dau &-liu, hanh tay, rau mui tay/ngo, cd
cdi vang, 6t, bi ngd, cd cdi, cay diép cd, hanh |4, hanh huong, gid déu nanh, rau chén vit/cdi bé
xdi, ddu leo, khoai lang va khoai tr, cdy k&, ca chua, cb cdi turnip, cdi xoong.

Nhém khéc: s6-c6-la den, tra xanh, nhya cay thich.






