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Giới thiệu
Chế độ ăn kiềm hóa đã trở thành một chủ đề được quan tâm trong cộng đồng y khoa và
dinh dưỡng, đặc biệt là đối với bệnh nhân ung thư. Ý tưởng chính của chế độ ăn này là
tiêu thụ các thực phẩm có tính kiềm để giảm độ axit trong cơ thể, từ đó cải thiện sức
khỏe tổng thể và có thể hỗ trợ trong việc phòng ngừa và điều trị ung thư. Tuy nhiên,
liệu chế độ ăn kiềm có thực sự mang lại những lợi ích như mong đợi? Bài viết này sẽ
phân tích chi tiết về chế độ ăn kiềm hóa và những thực phẩm kiềm hóa, cùng với
những nghiên cứu khoa học liên quan.

Chế độ ăn kiềm là gì?
Chế độ ăn kiềm dựa trên lý thuyết rằng việc tiêu thụ các thực phẩm có tính kiềm có
thể thay đổi độ pH của cơ thể, từ đó cải thiện sức khỏe và ngăn ngừa bệnh tật, bao
gồm cả ung thư. Các thực phẩm kiềm thường bao gồm rau xanh, trái cây, các loại hạt,
và một số loại đậu. Ngược lại, các thực phẩm có tính axit như thịt, sữa, và các sản
phẩm chế biến sẵn thường bị hạn chế.
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Cơ chế hoạt động của chế độ ăn kiềm
Mặc dù chế độ ăn kiềm được quảng bá rộng rãi, nhưng không có bằng chứng khoa học
nào cho thấy thực phẩm có thể thay đổi độ pH của máu. Cơ thể con người có hệ thống
điều hòa pH rất chặt chẽ, và độ pH của máu thường duy trì trong khoảng 7.35 đến
7.45. Thay đổi chế độ ăn có thể ảnh hưởng đến độ pH của nước tiểu hoặc nước bọt,
nhưng không thể thay đổi độ pH của máu.

Các loại thực phẩm được sử dụng trong chế độ ăn kiềm
Dưới đây là danh sách các loại thực phẩm thường được coi là kiềm hóa trong chế độ ăn
kiềm:

Trái cây: Bơ, cam, nho, dưa hấu, táo, dưa lưới1.
Rau củ: Măng tây, rau diếp, cà chua, tỏi, súp lơ, dưa chuột, cà rốt, rau bina, bông cải2.
xanh, khoai tây
Thảo mộc và gia vị: Nghệ, quế, tiêu, gừng, bạc hà, húng quế3.
Chất béo tự nhiên: Quả óc chó, hạt dẻ, hạt lanh, hạt bí ngô, dầu ô liu nguyên chất4.
Các loại hạt và đậu: Hạt dẻ, hạt thông, hạt bí ngô, đậu nành lên men hoặc đậu phụ5.
Nước và đồ uống thảo mộc: Nước khoáng, trà thảo mộc6.

Những thực phẩm này thường được khuyến khích trong chế độ ăn kiềm vì chúng có thể giúp
giảm sản xuất axit trong cơ thể và cung cấp nhiều chất dinh dưỡng có lợi cho sức khỏe.

Lợi ích tiềm năng của chế độ ăn kiềm
Mặc dù không thể thay đổi độ pH của máu, chế độ ăn kiềm vẫn có thể mang lại một số
lợi ích sức khỏe nhờ vào việc khuyến khích tiêu thụ các thực phẩm giàu dinh dưỡng và
hạn chế thực phẩm chế biến sẵn. Các thực phẩm kiềm thường giàu chất xơ, vitamin, và
khoáng chất, có thể giúp cải thiện sức khỏe tiêu hóa, giảm viêm, và hỗ trợ hệ miễn
dịch.
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Những hạn chế của chế độ ăn kiềm
Chế độ ăn kiềm có thể khó duy trì do yêu cầu hạn chế nhiều loại thực phẩm phổ biến
như thịt, sữa, và các sản phẩm chế biến sẵn. Ngoài ra, việc loại bỏ hoàn toàn các nhóm
thực phẩm này có thể dẫn đến thiếu hụt dinh dưỡng, đặc biệt là protein và canxi. Do
đó, việc tham khảo ý kiến của chuyên gia dinh dưỡng là rất quan trọng trước khi bắt
đầu chế độ ăn này.

Kết luận
Chế độ ăn kiềm có thể mang lại một số lợi ích sức khỏe nhờ vào việc khuyến khích tiêu
thụ thực phẩm giàu dinh dưỡng và hạn chế thực phẩm chế biến sẵn. Tuy nhiên, không
có bằng chứng khoa học nào cho thấy chế độ ăn này có thể thay đổi độ pH của máu
hoặc ngăn ngừa ung thư. Bệnh nhân ung thư nên tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc
chuyên gia dinh dưỡng để xây dựng một chế độ ăn phù hợp với nhu cầu dinh dưỡng và
tình trạng sức khỏe của mình.

Tài liệu tham khảo
MD Anderson Cancer Center – Alkaline diet: What cancer patients should know.1.
Moffitt Cancer Center – Alkaline Diet for Cancer.2.
WebMD – Alkaline Diet: Foods High in Alkaline.3.

Bài viết này hy vọng cung cấp thông tin hữu ích cho bệnh nhân ung thư và những người
quan tâm đến chế độ ăn kiềm hóa như một phần của chiến lược dinh dưỡng tổng thể.

https://www.mdanderson.org/cancerwise/alkaline-diet-what-cancer-patients-should-know.html
https://moffitt.org/cancer-types/alkaline-diet-for-cancer/
https://www.webmd.com/diet/alkaline-diets

