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Ung Thu Via: An Udng Lanh Manh Sau Khi Chan
Doan

Thuc hién cac su chon lua an udng t6t va cdch sdng lanh manh sau khi chdn doéan
cé bénh ung thu vu 13 diéu quan trong cho siic khde téng quat cla quy vi. Diéu
nay cé thé bao vé siic khoe chdng lai cac bénh chdng han nhu bénh tim, bénh tiéu
dudng, bénh réng xuong va cac cdn bénh ung thu khac. Didu nay cling cé thé gilp
giam thi€u rui ro mac bénh ung thu vu trd lai.

TJ chi dn nay cung c8p cic meo vt 8n udng va cach séng lanh manh. N&u quy Vi
gdp khé khdn vé an udng, bi sut can bat ngd, hoac bi cac phan ng phu do su diéu
tri bang hda chat hodc diéu tri bang phdng xa, théng tin trong t& chi dan nay co
thé khdng dap U'ng dudc cdc nhu cau cla quy vi ngay ldc nay. Vi vay, hay ndi
chuyén véi mot chuyén vién dinh dudng chinh ngach dé 1ap ra mot k&€ hoach &n
udng dap Ung dudc cac nhu cau cua quy vi.

5 Etape par étape

Hay theo mot ché dd dn udéng can bang va da dang véi:
e rau cai
e trai cay
e thuc phdm nguyén hat

e rau dau.

Cach an theo can ban thuc vat nay cung cap chat xd va nhiéu loai sinh t6, khoang
chat khac nhau va cac thanh phan bao vé chong ung thu khac. Cach dinh duGng
nay gilp quy vi gilr dudgc can nang tét cho sic khoe.

Hay dé€ day phén nia dia thirc &n cua quy vi véi rau cai va trai cdy, mot gbc tu dia
v8i cac san phdm nguyén hat, va mdt gdc tu dia véi rau dau, cd, trdng hodc cac
th( thit khac. Céc vi du clia nhitng san phdm nguyén hat bao gdém y&n mach, lda
mach, Ida mi nguyén hat, nguyén cam va hat quinoa. Rau dau bao gébm dau nanh,
dau kho, dau hat, dau lang (lentils) va dau ga (chickpeas). An rau dau va thuc
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phdm Iam tir ddu nanh thay cho thit thudng xuyén hon. Néu quy vi mudn, hay
udng thém sira it chat béo va an cac san pham lam tu sira.

Giir mdt can nang tdt cho co thé.

C6 mot cdn ndng & muic khoe manh két hgp v6i &n uéng lanh manh cé thé lam
gidm rui ro bi cac chirng ung thu méi va céc van dé cho sirc khoe nhu bénh tiéu
dudng va bénh tim. M6t ché d6 an tot cho sic khde va mot cach séng lanh manh
c6 thé& gitp quy vi ki€m sodt cdn ndng co thé trong lUc va sau khi diéu tri ung thu
vU. Néu quy vi cé cac diéu lo ngai vé viéc bi tang can qua mudc hoac sut can qua
nhiéu, hay héi chuyén vién dinh dudng.

Chon cac chat béo tot cho sirc khoe. )
Bao gom trong ché do an mot s6 lugng nhoé chat béo lanh manh moi ngay. Cac
chat béo lanh manh bao géom:
e Trai bd, ca, nhat la cac loai ca cé dau nhu ca hoi, ca thu, ca trich va ca moi,
cac qua ciing va cac loai hat

e Cac loai ddu chdng han nhu dau 6-liu hodc dau canola.

Dung cac phucng phdp ndu an chdng han nhu nudng, hdp va quay ma khéng cén
phai cho thém dau, md.

Han ché& cac thuc phdm cb nhiéu chat béo khéng tét cho siic khde (chat béo bdo
hoa) chdng han nhu:

e S{ta nhiéu chat béo va cac san phdm lam tl sifa nhiéu chit béo (phd mai,
sifa béo va kem)

e Bg, dau cay co (palm) hoac dau dua
e Da g3, da vit

e Thit m8, ké ca cac san pham thit dugc ché bién chdng han nhu thit ngudi,
xUc xich va thit heo mudi (bacon)

e Thuc phdm ché& bién nhanh cé nhiéu ddu md, cac thuc phdm tién Igi va cac
thuc phdm ché& bién chdng han nhu khoai tdy chién x&t méng (chips) va céc
th’c an vat khac, céc loai banh nudng, khoai tay chién (French fries) va
thuc phdm chién ngép dau

Hay chon cac kh&du phan an nhd hon néu quy vi n céc thic &n nay.
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Han ché thuc pham cé cho thém dudng

Cac thuc phdm cé cho thém dudng thi cho nhiéu calo (calories), va dn chiing
thudng xuyén cé thé khién tang cédn. Chang cling thudng cdé it cdc dudng chat dé
bao vé chdng lai bénh ung thu. D€ han ché dudng dudc cho thém vao, hay:

e Udng nudc lanh, tra hoac ca phé khong dudng thay cho cac loai nudc udng
c6 dudng chang han nhu tra va ca phé cé dudng, nudc chanh dudng, cac
loai nudc udng trdi cay, va nudc ngot cé ga hoac soda

e Han ché cac thuc phdm cd cho thém dudng chdng han nhu ngili c6c ché bién
loai ngot (sweetened cereals), cac loai banh nudng, banh ngot, cac banh
chién (donuts), keo va banh quy (cookies).

Hay chon cédc khdu phan an nhd han néu quy vi 8n cac thuc phdm nay.

Hay nang dong.

Hoat déng than thé c6 thé gilup quy vi dugc manh khée va cam thdy d& haon trong
lic va sau khi diéu tri bénh ung thu. Sy ndng ddng cling ¢ thé 1am gidm rui ro bi
ung thu trd lai. K&t hop v3i mdt ch& dd &n udng lanh manh, sy ndng ddng cd thé
gilp quy vi dat dudc va duy tri mot can nang tot cho suc khoe.

e H&y nhdm dén viéc cé it nhat 150 phat (2% tiéng) mobi tudn van dong tur
vUra phai dé&n manh dé |lam tdng nhip dap cua tim va nhip thd cta quy vi.
Hay thém vao céc hoat déng quy vi yéu thich chang han nhu di bd nhanh,
bai 16i hodc dap xe dap. Chia nho cac hoat ddng thanh nhirng budi van ddng
tUr 10 dén 15 phat néu can.

e Bao gbm hai hoat ddng gilp cudng trang, chdng han nhu cir ta, lam cong
viéc nang nhoc ngoai vudn hodc dung cac sgi day thun tap thé duc
(resistance bands) moi tuan ciing la diéu hitu ich.

Tuy tham gia van ddng thén thé ndi chung la diéu an toan, hay kiém tra vdi bac si
hodc ddi ngli chuyén vién cham soc sirc khde cua quy vi d€ xem cac hinh thirc van
dong va hoat dong bao nhiéu la tot nhat cua quy vi.

Hay udéng da s6 lugng canxi (chat voi) va sinh té6 D moi ngay.
MOt s su diéu tri bénh ung thu va cé thé lam xudng quy vi bi yéu. Canxi va sinh
td D la cac cht quan trong dé gilp xuong dudc cliing chéc.

DE c6 dudc du sb lugng canxi dugc dé nghi:

e An hodc udng moi ngay cac thuc phdm hodc thirc uéng cé canxi. Cac
nguoncanxi tét bao gom sira it chat béo (sira gan chat béo, sita 1%, sira

Vi: Breast Cancer: Healthy Eating After a Diagnosis

© 2018 Tinh bang British Columbia. Tac gid gil moi ban quyén.
C6 thé in lai tron ven tai liéu véi diéu kién phai néu rd ngudn xuat xu.

Théng tin nay khéng nhdm muc dich thay thé& cho I5i khuyén cla bac si quy vi hodc cho sy tu van cua ca nhan véi mét chuyén vién dinh dudng chinh
ngach. Théng tin chi nhdm muc dich gido duc va hudng dan.
Updated: 2018-07-20 | PAGE 3 of 7



» The Global Resource

BRITISH . 4 for Nutrition Practice
COLUMBIA HealthLlnk

2%) va cac san pham lam tu sira [yaourt, mot loai sita Ién men (kefir) va
ph6 mai lam tu sira da gan kem (cottage cheese)] va sita dau nanh cé tang
cudng thém canxi hoac cac thirc uéng goc thuc vat khac. Khi chon cac san
phadm sira, hdy luén ludn chon céc loai cd it chat béo.

e Hay hdi chuyén vién dinh dudng trudc khi dung céc loai thudc bé canxi néu
quy vi nghi quy vi khdng thé cé dugc du canxi tir thuc phdm va nudc udng.

Gir dwéi mire (tong soé tie thwe phdm va cdc thube bé

Nham dén tro)
19-50 tudi | 1,000 mg/ 2,500 mg/ngay
ngay
Trén 50 1,200 mg/ 2,000 mg/ngay
tudi ngay

PEé cb du sb lugng sinh t8 D dudc dé nghi:

e An thuc phdm va udng céc loai nudcudng cé chira sinh t6 D mdi ngay. Cac
nguon sinh t6 D bao gom sifa, sita dau nanh cé tang cudng thém sinh t6 va
cac thic uéng goéc thuc vat khac, va ca béo.

e N&u quy vi trén 50 tudi, quy vi dugc dé nghi udng thém mét vién thudc bd
sinh t6 D 400 IU (dadn vi qulc té) ngoai viéc an cac thuc pham cd nguodn
sinh to6 D.

Gir dwéi mire (téng sé tie thwee pham va cdc thube bé

Nham dén tro)
19-70 tubi | 600 IU/ 4,000 IU/ngay
ngay
Trén 70 800 IU/ 4,000 IU/ngay
tudi ngay

Cac Piéu Nén Xem Xét Khac:

Nhiéu phu nit hdi nén dung hodc nén tranh cac loai thuc phdm hodc chét bé trg
nao vi cac anh hudng cua chung doi véi su tang trudng cua bénh ung thu vu. Vao
thdi diém nay chua cé nghién clru nao du dé cho biét an mot loai thuc phdm cu
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thé ndo hodc dung cac chét bé trg riéng 1&é nao thay ddi su tdng trudng clia bénh
ung thu vu.

Cac thac mac thudng hay dudc hdi dudgc giai dap dudi day.

Pau nanh va hat lanh (flaxseeds)

DPau nanh, thuc phdm [am t&r dadu nanh [chdng han nhu sita ddu nanh, cac hat dau
nanh, dau hi, tuong nén (tempeh) va edamame (dau nanh non mau xanh 13 cay)]
va hat lanh xay nhuyén 1a ngudn cac chat phytoestrogen. Phytoestrogen (hodc
estrogen thuc vat) la cac chat dudc tim thay trong thuc vat ma tudng tu nhu noi
tiét t0 estrogen. Cac nghién cltu trong qua khr & thu vat da néu Ién cac lo ngai
rang phytoestrogen cé trong ddu nanh co thé khich thich su tdng trudng cua bénh
ung thu vi. Nghién clru hién nay da cho thdy &n cac thuc phdm lam tir ddu nanh
thi an toan sau khi chdn doan cé bénh ung thu vi. Cac thuc phdm thuc vat khac
cb thé chlra phytoestrogen, nhung & s6 lugng thép.

e Cac san pham lam tir ddu nanh

e MOt cho dén hai phan &n dau nanh mdi ngay cé thé dugc bao gdm
nhu mdt phan cta ché d6 an da dang. Mot khdu phén &n va udng cé
déu nanh dién hinh la: 250 mL (1 tach) sita ddu nanh, 125 mL (%2
tach) dau hi{i, 60 mL (¥4 tach) hat dau nanh rang, hoac 175 mL (34
cup) edamame (hat dau nanh non, mau xanh 1a cay).

e Tranh dung cac thudc b6 sung ddu nanh, chdng han nhu cic san
pham lam tUr dau nanh dang dam dac hoac dang thudc vién.

e Hat lanh

e Hat lanh xay nhuyén, cho t8i 15 d&n 30 mL (1 d&n 2 mubng canh)
moi ngay cé thé dugc bao gdm nhu mét phan trong ché& dé an da
dang. Tuy nhién, ching cé thé can trd su hdp thu mét s6 cac loai
thudc. Hay hoi dudc si dé biét xem cac hat lanh xay nhuyén cé anh
hudng dén bat cu th(r thuéc nao quy vi dang dung hay khoéng.

e Hat lanh con nguyén hat khong phai la mot ngudn cé nhiéu chat
phytoestrogen. Cac loai hat thudng di qua ruét ma khdng bi nghién
nho ra.

Sifa va cac san pham lam tu sita: Mot s6 ngudi lo ngai vé cdc mic ndi tiét td cd
thé cb trong sita va cac san phdm cula sirfa. Viéc dung cac chét gilp thac day bo
sita san xudt thém sira thi bi c&m tai Canada. Sira it ch&t béo va cac san pham lam
tlr sra it ch&t béo [ mot ngudn t6t chat canxi, sinh t8 D va chat dam va cd thé
dudc bao gobm nhu mot phan cia mot ché d6 an da dang.
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Cac thudc bd trg (supplements): USng cac thudc bé khodng chat, dugc thao va
khodng chat d€ ngdn nglra hodc diéu tri ung thu va 1a diéu dudc khuyén khdng
nén. Viéc dung bét c(f chat bd trg nao dé€ gilip ngan ngtra bénh ung thu vl khéng
bi té hdn hoac khéng bi bénh ung thu vu trd lai van con la diéu chua dugc biét ro.
Tuy nhién cé nhiing su lo ngai rdng cac thudc bé trg cé thé gay can trd cho viéc
diéu tri ung thu vl hodc cd thé cé cac phan rng bét Igi khac. Trong thdi gian diéu
tri ung thu, udng mét vién thudc bé da sinh t6 khodng chét I1a diéu an toan cho
hau hét moi ngudi.

Hay hdi chuyén vién dinh dudng néu quy vi lo ngai vé viéc minh cé dudc du chat
sinh t8 va khoang chat tu thuc pham quy vi &n hay khéng hodc néu quy vi c6 thac
mac vé cac chéat bo tro.

CP\D Thém Cac Ngudn Tro Giup Khac

Dé cd thdng tin va I8i khuyén dua trén mdt thuc phdm cu thé cling nhu cac nhu
cau va sd thich dinh duGng cua quy vi, hdy goi 8-1-1 va xin ndi chuyén véi mot
chuyén gia dinh duBng cua HealthLink BC. Chuyén gia dinh du8ng s& tra 13i cac
cdu hoi va c8 van cho quy vi vé nhitng ngudn tai liéu chi dan nao cé san bang
ngon ngir cua quy vi.

8-1-1 cung cap cac dich vu dich thuat theo yéu cau cho hon 130 ngdn ngir. Sau
khi goi 8-1-1, quy vi sé& dudc no6i két véi mot chuyén vién noi ti€ng Anh chi dan
cac dich vu y t&. D& dudc phuc vu badng mdt ngdn ngll khac, chi cdn dan gian ndi
tén cua ngdn nglr quy vi mudn tim (vi du néi “Ti€ng Viét"/"Vietnamese”), va mot
thong dich vién sé tham gia vao cudc goi.

D& c6 thém théng tin, xin xem ngudn tai liéu chi dan sau day:

e HealthLink BC www.healthlinkbc.ca - D& ¢ thong tin y t€ khéng khan cép
dudgc y khoa chap thuan.

These resources are provided as sources of additional information believed to be reliable and accurate at the time of
publication and should not be considered an endorsement of any information, service, product or company.

Ghi chu
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Phan bo theo dé tai:

Dietitian Services at HealthLinkBC (formerly Dial-A-Dietitian), providing free
nutrition information and resources for BC residents and health professionals. Go
to www.healthlinkbc.ca/healthy-eating or call 8-1-1 (anywhere in BC).
Interpreters are available in over 130 languages.
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