TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
Q@ CONGLUAN

Top nhitng siéu thuc pham gitp ngan ngua ung
thu
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Rau, trai cay, ngl c6c nguyén hat va dau - tat cd déu mang lai khd nang ngan
ngua ung thu doc dao.

Theo doctoroz.com, cé 7 siéu thuc pham chéng ung thu hang dau, manh nhat, ma
ban nén dua vao ché db an cda minh.

Pu du: Du dua chira khong chi 1, ma dén 2 hop chat chéng ung thu. D6 la
lycopene phytochemical va cartenoid beta-cyrptoxanthin - chéng lai cac goc tu

do, gilip bdo vé céac té bao va mang té bao, chéng lai ton thuong va bénh tat.
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Tom: TOm rat giau a xit béo omega-3, c6 tac dung loai bd té bao khoi u va gilp
chéng lai ung thu. Cac nghién c(u chi ra rang éan 8 - 9 con tdm moi ngay cé thé
lam gidm nguy co ung thu vu, theo doctoroz.com.

Cé thé thay thé tdm bang ca béo cé nhiéu a xit béo omega-3, nhu ca hoi, cé
moi.

Hat diéu va cdac loai hat khac: Hat diéu ch(a proanthocyanidins, mét loai
flavanol thuc su lam chét déi cac khoi u va ngan chan cac té bao ung thu phan
chia.

Trong mot s6 nghién clu, ngudi ta da chi ra rang an 12 hat diéu moi ngay, cé
thé lam gidm nguy co ung thu rudt két.

Cu dén: Mau do cla cu dén thuc su dén tur betalain - mot chat chéng 6 xy hda
chéng ung thu. Betalains lam chét déi cac khéi u va can tré su phan chia té bao
khoi u.

Céc nha nghién ctu da chi ra rang uéng 1/4 ly cu cai duong, tuong duong khoang 3 - 4 14t
cu dén, vao ché d6 an uéng hang ngay c6 thé lam gidm nguy co ung thu than.

Sup lo xanh: An sup lo xanh va cac loai rau ho cai khac nhu stp lo trdng, cai Brussels... cé
thé lam gidm nguy co ung thu.

Nghién clu cho thay, cac hop chat sulforaphane va glucoraphanin c6 trong sdp lo xanh, cé
thé gilp lam sach cac chat 6 nhiém thuc pham va 6 nhiém khong khi cé hai, gdy ung thu,
theo Bhg.

Ca rot: Mau cam cula ca rét mang lai cho chiing kha nédng chéng ung thu. Chinh la nho vao
cac carotenoid - cé hoat dong chong 6 xy héa manh mé, lam sach cac géc tu do - la tac
nhan gay ung thu lam héng ADN va thic day ung thu.

Dac biét, 2 loai carotenoid la alpha-carotene va beta-carotene, cé trong ca rét, c6 tac dung
thidc day tuong tac gilra té bao vdi té bao, gilp ki€m soat su phat trién cla té bao va thic
day su tu chét cla cac té bao bat thuong.

Ca phé: Khoa hoc da chirng minh rang, théi quen uéng ca phé cé thé lam giam ty 1é mac
ung thu ndi mac t& cung va ung thu gan, ung thu miéng va da.

Ca phé lam tang muc do globulin lién két véi hodc mdn gidi tinh estrogen, tir dé ngan can
estrogen nudi cac té bao ung thu. Ca phé ciing lam diu ching viém va tén thuong AND.
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