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Giới thiệu
Ung thư là một căn bệnh phức tạp không chỉ ảnh hưởng đến sức khỏe thể chất mà còn
tác động mạnh mẽ đến tâm lý và lối sống của người bệnh. Một trong những yếu tố
quan trọng trong việc quản lý sức khỏe cho người bệnh ung thư là chế độ ăn uống.
Dinh dưỡng không chỉ hỗ trợ quá trình điều trị mà còn giúp cải thiện chất lượng cuộc
sống và tăng cường sức đề kháng. Bài viết này sẽ cung cấp những lời khuyên chi tiết về
cách lựa chọn thực phẩm và ăn uống lành mạnh cho người bệnh ung thư, cả khi ăn tại
nhà và khi ăn ngoài tiệm.

Lời khuyên cho bữa ăn tại nhà

Chọn thực phẩm lành mạnh

Thực phẩm từ thực vật: Ưu tiên các loại thực phẩm từ thực vật như rau củ, trái cây,
ngũ cốc nguyên hạt, đậu và hạt. Những thực phẩm này giàu chất xơ, vitamin và khoáng
chất, giúp tăng cường hệ miễn dịch và giảm viêm.
Protein từ thực vật và động vật: Sử dụng các nguồn protein từ thực vật như đậu,
hạt, và các loại đậu, cũng như thịt nạc, cá, và trứng.
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Chất béo lành mạnh: Chọn các loại chất béo không bão hòa như dầu ô liu, dầu hạt
cải, và các loại hạt như hạnh nhân và óc chó.

Phương pháp nấu ăn

Nấu ăn ở nhiệt độ thấp: Hạn chế nấu ăn ở nhiệt độ cao để tránh tạo ra các hợp chất
hóa học có hại.
Kết hợp thực phẩm: Kết hợp các loại thực phẩm có thể tăng cường hiệu quả bảo vệ
sức khỏe, chẳng hạn như nghệ và tiêu đen, cá và bông cải xanh.

Quản lý tác dụng phụ của điều trị

Mất ngon miệng: Ăn các bữa nhỏ thường xuyên và chọn thực phẩm giàu năng lượng
và protein.
Buồn nôn: Sử dụng thực phẩm chống buồn nôn như gừng và bạc hà.

Lời khuyên khi ăn ngoài tiệm

Lựa chọn thực đơn

Chọn phần ăn nhỏ: Đặt phần ăn nhỏ hoặc chia sẻ món ăn với người khác để kiểm
soát lượng calo.
Chọn món ăn ít calo: Chọn các món ăn được chế biến bằng cách nướng, hấp hoặc
luộc thay vì chiên.

Cách ăn uống lành mạnh

Tránh đồ uống có cồn: Hạn chế tiêu thụ rượu vì nó có thể làm tăng nguy cơ ung thư.
Chọn món ăn từ thực vật: Ưu tiên các món ăn từ thực vật như salad, rau củ hấp, và
các món ăn từ đậu.

Quản lý lượng calo

Tránh các món ăn nhiều calo: Tránh các món ăn có nhiều calo như món chiên, món
có sốt kem, và các món ăn nhanh.
Chọn món ăn ít calo: Chọn các món ăn như súp rau củ, salad với nước sốt ít calo, và
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các món ăn từ ngũ cốc nguyên hạt.

Kết luận
Việc duy trì một chế độ ăn uống lành mạnh là rất quan trọng đối với người bệnh ung
thư, không chỉ trong quá trình điều trị mà còn trong suốt cuộc sống sau này. Bằng
cách lựa chọn thực phẩm lành mạnh và áp dụng các phương pháp nấu ăn phù hợp,
người bệnh có thể cải thiện chất lượng cuộc sống và hỗ trợ quá trình điều trị một cách
hiệu quả.

Tài liệu tham khảo
American Cancer Society – Guidelines for Diet and Physical Activity.1.
Johns Hopkins Medicine – Cancer Diet: Foods to Add and Avoid During Cancer2.
Treatment.
MD Anderson Cancer Center – Healthy Foods to Eat During Cancer Treatment.3.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn những thông tin hữu ích và thiết thực để xây dựng
một chế độ ăn uống lành mạnh cho người bệnh ung thư.

Video

https://acsjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.3322/caac.21591
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/cancer/cancer-diet-foods-to-add-and-avoid-during-cancer-treatment
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/cancer/cancer-diet-foods-to-add-and-avoid-during-cancer-treatment
https://www.mdanderson.org/cancerwise/healthy-foods-to-eat-during-cancer-treatment.h00-159387334.html

