AN Gl BE GIAM NGUY CO UNG THU?

Khéng ai ¢ thé dodn duoc minh s& sdng dén bao nhigu tudi bdi tudi tho cda mét nguoi duoc
quyét dinh bdi rét nhiéu yéu 18 trong khi bi quyét truong tho vén con la mét diéu gi dé hét sic bi
an. Sau khi phan tich nhiéu céng trinh nghién céu vé m

Khéng ai ¢ thé dodn duoc minh s& sdng dén bao nhigu tudi bdi tudi tho cda mét nguoi duoc
quyét dinh bdi rét nhiéu yéu 18 trong khi bi quyét truong tho vén con la mét diéu gi dé hét sic bi
an. Sau khi phan tich nhiéu cong trinh nghién cdu v& mai lién hé gita 18i séng va ung thy, cdc nha
khoa hoc da duc két bén huéng dén giop ban han ché& nguy co ung thu cho bén théan va gia dinh.
Vi “cé thyc méi vyc duoc dao” nén |&i khuyén déu tién cdc chuyén gia danh cho ban la hay... an.
Céy ho cdi. Nhiéu nghién ctu chéing minh béng cdi, cdi bruxen, cdi bép, va cdi xoong la nhing
“ngdi sao” trong phong ngtra ung thu két trang, phéi va da day. Nghién ctu cda Dai hoc bang
Michigan (M) cting phét hién nhitng ngudi &n dua cdi va bép cdi séng (hodic lude so) trén 3
lan/tuén gidp gidm 72% nguy co ung thu vi. Nhiing logi céi ndy dugc cho cé chva héa chét kich
hoat thich céic enzyme khir doc ty nhién trong co thé.

Thyc phém gidu chét xo. Sau khi theo dai thyc don cda hon 61.000 phy ni, céc chuyén gia Thuy
Dién phdt hién nhitng nguai tiéu thy hon 4,5 khau phén ng cdc nguyén hat méi ngay ¢6 thé gidm
35% nguy co ung thu ruét két. Ly do: chét xo thic ddy chat théi rdn do chuyén nhanh qua ruét két,
han ché& céc t& bao trong ruét tiép xdc véi nhirng chdt cé thé géy ung thu. Ngodi ra, chdt xo con
thém hot insulin va oestrogen du thira - hai hormone lam téing nguy co ung thu vi. Do véy, méi
ngdy ching ta nén nap 25 gam chét xo bdng céch &én cdc logi déu, trdi cdy va rau cd.

Gidm chét béo vér ting cudng rau cb d& bdo vé sirc khog. (Anh: About.com)

B& sung vitamin D va canxi. K&t qué 10 nghién ctu cho thdy dung ché& phdm tr siva véi ham lugng
cao gilp gidm déng k& nguy co rudt két nho tac déng bdo vé cia canxi. Vitamin D va canxi - cé
nhiéu trong stra va nuéc cam ép — ciing cé thé day [ui ung thu vi ngay i giai doan ddu bang
céch Gc ché céc hormone cé hai. Loi khuyén: phy ni duéi 50 tudi cén b sung 1.000 mg canxi va
it nhat 400 IU vitamin D méi ngdy.

Thuong xuyén &n ca chua va quéd mong. Ca chua va céc sdn phdm tir ca chua lam gidm nguy co
ung thu da day, ¢ & cung, tuyén tyy va tuyén tién ligt. Chdt lycopene tao mau dé ddc trung cda
cd chua gitp bdo vé t& bao khdi thuong t8n, gidng nhu cdc chét chéng dxy héa trong céc loai qué
mong nhu déu tdy, mém xdi va viét quat. Néi chung, &n nhiéu tréi cdy va rau cd ludn 18t cho sie

khde.



Han ché thit dd (bo) va thit xdng khéi. Phy ni an khodng 28 gam thit xéng khéi 2-3 lan/tuén trong
khodng 10 ndm téing 50% nguy co ung thu rudt két. Trong khi d6, méi ngay &n khodng 55g thit dé
(nhu thit bo, clru) trong thoi gian dai ¢6 thé ting 40% khé ndng méc ung thu tryc trang. Nguyén
nhan l& khi ch& bién cac loai thit nay & nhiét dé cao, céc chét sinh ung thu s& hinh thanh. Tét nhét
ban khéng nén &n nhitng mén bj chay khét.

Gidm ruou. Céc logi thérc udng cé con lam téing nguy co ung thu vo, ruét két, thuc quén va <8
hong. Tuy nhién, nh&ip mét chit ruou s& ¢ loi cho stre khde tim mach.

Kiém sodt chdt béo. Theo d&i gan 189.000 phuy nir mén kinh trong 4 ném, Vién Ung thy Quéc gia
My phét hién nhirng ngudi ¢ ché& d6 &n gdm 40% chét béo cé nguy co ung thu vi cao hon 15%
so v&i nhitng chi em c6 ch& d6 an chi chia 20% chét béo. Bo, cd, céc logi dau va dau éliv la
ngudn cung cdp chét béo 6 loi cho st khde.

Can than khi dung dau nanh. Nhin chung, dau nanh t8t cho st khde. Tuy nhién, méi quan hé
gita ddu nanh véi ung thu vi vén con nhiéu tranh cdi. Céc nghién cdu trong phong thi nghiém
cho thdy céc t& bao ung thu vi sinh s6i khi ti&p xic véi cée hop chét cé trong déu nanh. Tuy nhién,
& trong co thé, oestrogen thyc vét (trong déu nanh) lai ¢6 téc dung han ché nguy co ung thu. Tét
nhét khéng nén &n nhiéu hon 20 gam déu nanh méi ngay.
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