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Giới thiệu
Mệt mỏi là một trong những tác dụng phụ phổ biến nhất mà bệnh nhân ung thư phải
đối mặt trong quá trình điều trị. Nó không chỉ ảnh hưởng đến chất lượng cuộc sống mà
còn làm giảm khả năng tham gia vào các hoạt động hàng ngày. Một chế độ ăn uống
hợp lý có thể giúp tăng cường năng lượng và giảm mệt mỏi, từ đó cải thiện sức khỏe
tổng thể và chất lượng cuộc sống của bệnh nhân. Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn
chi tiết về cách xây dựng chế độ ăn uống để tăng năng lượng và giảm mệt mỏi cho
người bệnh ung thư, dựa trên các nghiên cứu khoa học mới nhất.

Nguyên tắc dinh dưỡng tăng năng lượng

Ăn nhiều bữa nhỏ

Thay vì ăn ba bữa lớn, bệnh nhân nên ăn nhiều bữa nhỏ trong ngày. Điều này giúp duy
trì mức năng lượng ổn định và dễ tiêu hóa hơn. Mỗi bữa ăn nên bao gồm một nguồn
protein để hỗ trợ sự phát triển và sửa chữa mô.
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Tăng cường protein và calo

Protein là yếu tố quan trọng giúp cơ thể phục hồi và duy trì sức mạnh. Các nguồn
protein tốt bao gồm thịt đỏ, thịt trắng, cá, trứng, đậu, và các sản phẩm từ sữa. Để tăng
cường calo, bệnh nhân có thể thêm chất béo lành mạnh vào bữa ăn như bơ, dầu ô liu,
và các loại hạt.

Sử dụng thực phẩm giàu dinh dưỡng

Trái cây và rau xanh cung cấp nhiều vitamin và khoáng chất cần thiết cho cơ thể. Bệnh
nhân có thể thêm chúng vào sinh tố hoặc súp để dễ tiêu hóa hơn.

Tránh thực phẩm gây khó chịu

Một số thực phẩm có thể làm tăng cảm giác mệt mỏi hoặc gây khó chịu cho dạ dày.
Bệnh nhân nên tránh các thực phẩm như bắp rang, trái cây và rau sống nếu bị tiêu
chảy, và thực phẩm có tính axit nếu bị đau họng.

Chiến cược einh dưỡng giảm mệt mỏi

Duy trì độ ẩm

Uống đủ nước là rất quan trọng để duy trì năng lượng. Bệnh nhân nên cố gắng uống ít
nhất bốn ly nước mỗi ngày và uống giữa các bữa ăn để tránh cảm giác no.

Sử dụngthực phẩm tiện lợi

Khi cảm thấy quá mệt mỏi để nấu ăn, bệnh nhân có thể sử dụng các bữa ăn sẵn hoặc
thực phẩm đông lạnh để tiết kiệm thời gian và công sức.

Theo dõi tác dụng phụ

Nếu bệnh nhân gặp phải các tác dụng phụ như buồn nôn, nôn mửa, hoặc thay đổi vị
giác, họ nên thông báo cho bác sĩ để có biện pháp quản lý phù hợp.
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Kết luận
Chế độ ăn uống đóng vai trò quan trọng trong việc tăng cường năng lượng và giảm mệt
mỏi cho bệnh nhân ung thư. Bằng cách lựa chọn thực phẩm giàu dinh dưỡng, duy trì độ
ẩm, và ăn nhiều bữa nhỏ, bệnh nhân có thể cải thiện sức khỏe tổng thể và chất lượng
cuộc sống. Tuy nhiên, việc thay đổi chế độ ăn uống cần được thực hiện dưới sự hướng
dẫn của các chuyên gia y tế để đảm bảo an toàn và hiệu quả.

Tài liệu tham khảo
Boosting energy and protein in foods | Cancer Research UK1.
Cancer and Fatigue: How to Eat to Increase Energy | Fox Chase Cancer Center2.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn cái nhìn toàn diện về cách xây dựng chế độ ăn
uống để tăng năng lượng và giảm mệt mỏi cho người bệnh ung thư. Hãy luôn tham khảo ý
kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng trước khi thực hiện bất kỳ thay đổi nào trong
chế độ ăn uống của bạn.

https://www.cancerresearchuk.org
https://www.foxchase.org

