BANG CHUNG MO VE RAU XANH CHONG UNG THU

Mét cudc nghién cdu déi véi nua tridu ngudi dén MT dé vé huu va nhén thdy, méi ngay, mét
ngudi chi cdn &n thém mét qué (bét ki) hodic mét dia rau la da c6 the gidm nguy co méc bénh ung
thu & céc co quan thuée ving déu hodic 8.

Céc bénh ung thu & cdc co quan ving ddu va ¢8 ding thi 6 trong danh séch céc logi bénh ung
thu géy ra cdi chét cia nhiéu ngudi trén toan thé gisi.

TU truée dén nay da cé rdt nhiéu céic cude nghién cdu déu nhdt tri rdng ché do &n udng ciing la
m&t nguyén nhdan dén dén méc bénh ung thu. Cdc chuyén gia vé ung thu déu cho rang dén 2/3
céc logi bénh ung thu la do cdc y&u 18 trong 18i séng nhu hit thuse, khdu phan @n uéng hodic luoi
tap the dyc.

Cdc nha nghién cdu tai Vién nghién cu ung thu quéc gia (National Cancer Institute - NCI) da
phdng véan nhiing ngudi tir do tudi 50 tré lén vé ché do dn udng thuong ngay cta ho. Sau dé, céc
nha khoa hoc tién hanh theo dai nhitng nguoi tham gia nghién ctu trong vong 5 ném dé ghi nhan
nhiing chan dodn vé bénh ung thv & céc co quan ving déu va ¢é. Ung thy cdc co quan ving déu
va ¢6 rét d& méc phdi khi moi nguai hay dung thuéc Ié va d6 uéng cé cén. Ching bénh nay gay

&nh hudng dén miéng, mii va ¢8 hong.

Cudc nghién ctu nay da nhan thdy rdng méi ngdy, mét nguoi &n é quéd (cda céc loai hoa qué cé
kich thuéc trung binh nhu téo, chuéi, [&...) hodc rau xanh véi gid tri dinh dudng cia méi bira én
nhd dé la 1000 calo ¢6 thé gidm duoc 29% nguy co bi ung thu ddu va c8, so véi viée &n mét qué

o >
hogic nua qué.

(Anh: itourcolumbiamontour.com)

Binh thuong mét ngudi trudng thanh tiéu thy khodng 2000 calo ndng luong méi ngay.

Neal Freedman, nghién ctu sinh phong chéng ung thu tai NCI cho biét: “Khi an thém mét qua
(céc logi hoa qué néi trén) hodic mét dia salat rau cé thé gidm duoc 6% nguy co méc ching ung

thu ddu va ¢8.”

Mt nghién ctu thi hai vé sy tiéu thy thyc phdm & hon 183 ngan ngui dan California va Hawaii
cting ghi nhdn rang ché do &@n udng gidu nhirng chdt cé tén la flavonol (hdu hét déu ¢ téc dung



chéng oxi héa) thi ¢é khd néing gidm nguy co bi ung thu tuyén tuy, dac biét d&i véi nhing nguoi
hot thuéc.

Nhing chét flavonol thuong cé trong céc logi thyc phdm cé ngudn géc thyc vat, va cé nhiéu nhét
& hanh, téo, nhitng logi qua mong khéng ¢é hat ciing, rau cdi va sip lo xanh.

Cudc nghién cu nhan thdy rdng nhirng nguoi thuong xuyén &@n nhiéu thyc phém gidau chat
flavonol c6 the gidm duoc 23% nguy co bi ung thu tuyén tyy so véi nhiing nguoi @n rét it.
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