Nhirng loai thwe pham gitip ngin ngira ung thw

Duéi déy 1a nhitng thuc pham ban nén an thuong xuyén dé ludn khoe manh
va giam ty 1é mic bénh ung thu.
Qua mong

Vé co ban, tat ca cac loai qua mong déu chtra ham lugng céc chitdinh
dudngthuc vat cao, dugc biét 12 ¢6 tac dung chéng ung thu. Qua mam x61 den chira
nhiéu chit héa hoc dic biét goi la anthocyanin, chat nay lam cham su phat trién
ctia cac té bao tién ung thu, giup ngan chin sy phét trién ctia cic mach mau méi sé
nudi khdi u. Cac loai qua mong khac ciing c6 tac dung chdng lai ung thu dai trang,
thuc quan, mi¢ng va da.

Anh minh hoa.

Cac loai dau

Céc thue pham ho dau giau chit xo va chira hang chuc chat dinh dudng khéc
nhu canxi, kali, sat, magie, mangan, protein... giip chéng oxy hoa cao nhat, loai
bd cac géc tu do, han ché sy hinh thanh cac té bao ung thu. Ngoai ra, thuc phém ho
dau giup phuc hoi chirc ning, giam nguy co dot quy tim mach, bao vé xuong, thic
day trao doi chat, phong chong ung thu...

Rau ci qua ¢6 mau cam — vang

Carotenoid 1a mot chat chéng oxy héa tu nhién, da dugc chimg minh 13 1am
giam nguy co phat trién ung thu phoi. Mgt cach dé nhan ra mdt thuc pham giau
carotenoid la mau sac ddc trung ctia no.



Carotenoid thudng dugc tim thdy trong trai cdy va rau qua véi mau cam, do hodc
vang. Khoai lang, rau bi dé, va mo 13 nhitng thue pham c6 luong carotenoid cao.
Ca rdt dic biét tot cho phdi vi chiing chira chét beta carotene chuyén hoa thanh
vitamin A, mot loai vitamin c6 thé 1am giam dang ké kha niang bi hen suy@én.

Ca va cac loai hat

Axit béo tét cho strc khoe tong thé ctia ban. Nhung diéu ma it ngudi biét 1a
axit béo con co 1oi cho ca phoi. Omega-3 ¢o thé tim thay trong ca, cac loai hat va
hat lanh gitp cai thién chirc ning phdi va ting cudng chic nang phdi bang cach
lam giam viém duong tho. Can biét rang, viém man tinh chinh 13 dang ton thuong
tlen ung thu. Ngan chan duoc tinh trang nay, cling ddng nghia véi viéc loai trir
mam mdng ung thu phoi.

Mot so gia vi

Nhiéu loai thao duoc di duge st dung tur lau dé lam gia vi. Khoa hoc cudi
cung ciling da ching minh. Toi, qué va ngh¢ 1a nhitng chién binh chong ung thu.

Anh minh hoa

Téi chira allicin, dd dugc ching minh 13 tiéu diét cac té bao ung thu trong
ong nghiém. Nguoi an nhiéu toi it bi ung thu da dayva khéi u dai truc trang hon.
Hay nghién nat va an mot tép toi mdi ngay hodc thém vao thyc an khi nau.

Qué 1a chat chong viém c6 thé lam gidm nguy co ung thu dau c¢6 va giam
kich thudc khoi u.



Nghé, mot thao dugc co tac dung chéng viém va chong oxy hoa, da to ra co
trién vong trong ung thu dai trang, phoi, v, tuyén tién liét, dau va cb.

Rau hg cai

Nhitng loai rau ho cai chira nhiéu chat chdng oxy hoa, giup lam sach co thé
khoi cac doc td gay hai. Chung ciing chira glucosinolates - cac hoa chét duoc phan
tach thanh cac hop chét hoat tinh, kim hdm sy kich hoat chit gay ung thu va bao vé
té bao khoi bi hu hai. Céc dai dién c6 kha nang lam sach phéi, ngtra ung thu hi¢u
qua nhat ctia rau ho cai 1a sup lo va rau chén vit.

Stp lo s¢ hitu kha nang phong, chong ung thu tuyét voi. Cu thé, cac nghién
ctru da chtrng minh loai rau ndy c6 thé giup giam nguy co mic bénh ung thu phdi
dén 21-32%, dic biét 1a & phu nfr.

Rau chan vit rat giau folate (vitamin B9), day la mot loai vitamin dé dugc
ching minh c6 kha nang phong ngura ung thu phoi trong nhiéu nghién ctru. Tham
chi, d6i voi nhitng nguo1 ting hut thudc 14, loai rau nay con giup ho giam kha ning
mac ung thu phoi dén 40%.
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