An u6ng diy da dinh dusng dé
gidm thiéu nguy co bi ung thu

Dé gidm thiéu nguy co bi mot sd loai ung thu, Hoi Ung Thu dé nghi quy vi phai ¢6
mot trong lugng viia phai, tap thé duc thuong xuyén va in udng day di dinh dudng.
Du6i day la cac thong tin vé& nhiing loai thuc phdm nio ma ching ta nén in hay in

giéi han d€ gidm thi€u nguy co bi ung thu.

Rau cai va trai cay

An nhiéu rau cdi va trai cay sé& c6 kha ning
lam gidm thiéu nguy co bi ung thu miéng,
thuc quan, da day va rudt.

Pé nghi

An nhiéu rau cai, cac loai dau va trai cay.
Ngudi I6n nén an it nhat 1a ndm phan rau
cai va hai phan trdi cdy moi ngay. Doi véi
phu nif mang thai hay cho con ba thi nén
dn nhiéu phan hon, tré em thi an it hon mot
chdt. An nhiu loai rau céi va trai cay. Rau
tréi tuci, dong hop, dong lanh hay khd déu
khong thanh vin dé — tit ca déu quan
trong.

M@t phan 1a bao nhiéu?

mot phan rau céi =

e %cup (don vi do Iudng) rau cai ndu chin

e 1 cup (don vi do ludng) sa lach

e %cup (don vi do luGng) dau (nhu dau
lang hay chickpea

m@t phan tréi cdy =

o hai miéng trai cdy nhd (chdng han nhu
trai ma, man hay kiwi)

e 1 cup (don vi do ludng) trai cay di loai
hay mot miéng trai cdy hop
Mot phdn bdng khoang mot voc tay cla

nguoi 16n. Vi vay, ngudi I6n nén dn ndm

voc tay rau cai va hai ndm tay trai cay

mdi ngay.

Banh mi va ngii cdc

Mac du ¢ nhiéu cudc nghién ciu vé su lién
hé gilia ch& do an ubng co nhiéu chat xo va
sy gidm thiéu nguy co bi ung thu rudt, moi
lien hé nay khong c6 vé manh nhu ngudi ta
nght tru6c day.

Pé nghi

DE c0 siic khoe t6t, Hoi Ung Thu dé nghi

quy vi n udng day dd dinh dubng, dn nhiéu

banh mi va ngii cdc, loai con nguyén hot.
Phu nit nén an it nhat 1a bon phan banh

mi va ngll cdc mbi ngay va dan ong nén an

it nhat 1a nam phan.

Madt phan 1a bao nhiéu?

e hai lat banh mi

e 1 cup (don vi do luGng) com, nui hay mi
e 1 cup (don vi do luGng) ngii cdc an séng
e Y cup (don vi do luGng) muesli

Thit

Cac cudc nghién ciiu néi 1a an nhiéu thit,
nhat 13, thit ché& bién, c6 thé gia ting nguy
cG bi ung thu rudt.

Pé nghi

Hoi Ung Thu nhén biét trong cach dn udng
ctia ngudi Uc, cac loai thit mau do rat quan
trong vi thit do cung cdp chat sét, kém,
sinh t6 B12 va protein. Tuy nhién, vi ¢d thé
la c6 méi lign hé gilia viéc dn nhiéu thit véi
ung thu rugt, mot tudn khong nén an qua ba
hay bon phan thit mau do nau chin. Nhiing
ngay khac, nén an ca, thit ga cling nhu cac
thuc phdm khac. Han ché& an thit ché bién
nhu xdc xich, xtc xich Buc, thit heo xng
khoi va gidm bong (ham).

M@dt phan 1a bao nhiéu?

e 65— 100 grams thit hay thit ga ndu
chin (chdng han nhu, 1/2 cup thit xay,
hay hai mi€ng thit sudn, hay hai lat thit
nueéng)

e 30 — 120 grams ca

e 2 triing nho

e 'hcup (don vi do ludng) dau nau chin
(nhu chickpea, ngii cdc, dau)
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An udng diy da dinh dusng dé
gidm thiéu nguy co bi ung thu

Mo

Theo cac bang ching hién nay, khong co su
lién hé truc tiép nao gitia lugng md tidu thy
va ung thu. Tuy nhién, an nhiéu m& qua co
thé gay map phi, tinh trang nay 12 mot yéu
t6 gay nguy cd bi mot s6 bénh ung thu.

Pé nghi

Trong khudn khd clia viéc dn udng ddy du
dinh duGng, gi6i han mG bdo hoa va an mot
ligng md tuong doi. M3 bdo hoa thudng co
trong thit va cac san phadm lam bing sia,
nhung ciing ¢6 trong banh, banh quy, cac
mon &n chdi va thic an take-away (thiic @n
mua ngoai tiém mang vé nha n).

Céac loai “mg tot” (nhu ‘polyunsutarated’
m& khong bdo hoa da ndi va
‘monounsutarated’ md khong bdo hoa don
ndi) co trong bo thuc vat, cac loai dau, trai
ba va hot.

Mudi

Tai cac qudc gia ma uép mudi 1a mot
phuong phap phd thong dé bao ton thuc
pham, viéc nguy co bi ung thu da day ting
cao lién hé t6i viéc dn nhiéu mudi.

Tai cac qudc gia ma ti lanh thudng dugc
dung dé bao ton thuc phim, ung thu da day
khong phd thong nhu céc qudc gia kia.

Pé nghi

Chon cac thuc phdm c6 it mudi.

Khi ndu nuéng, udp thuc phdm véi rau thom,
chanh vit hay gia vi thay vi u6p mudi. Gii
han cédc thuc phdm &n chai c6 nhiéu chat
man, thiic dn take-away, thit ché& bién, pho
mai va ba.

Rugu

Khong c¢6 bang ching nao cho thdy 1a rugu
bao vé quy vi khdng bi ung thu. Ngudgc lai,
trén thuc t&, rugu 12 mot yéu td quan trong
gdy nguy cd bi mot s6 loai ung thu, dic biét
la ung thu miéng, hong, thanh quan, thuc
quan va gan, va bang chimg ngay cang
manh hon cho thay 1a rugu chinh 13 mot yéu
t6 gay nguy co bi ung thu vi.

Pé nghi

Hoi Ung Thu dé nghi la, d& gidm nguy co bi
ung thu nén udng gidi han hay tranh udng
rugu.
Doi v6i nhiing ngudi udng bia rugu,
chang t6i dé nghi:
e V@i dan 6ng — khong qua hai ly (theo
tiéu chudn) mot ngay
e V@i phu nit — khong qua mot ly (theo tiéu
chudn) mot ngay
Bao nhiéu 12 tiéu chun?

e 285 ml bia loai thuGng
e 100 ml rugu vang
e 30 ml rugu manh

Néu mudn hiét thém thdng tin

Hu6ng dan chung clia Hoi Y T& Qudc Gia va
Nghién Ciiu Y Hoc vé cach dn udng dua ra

cac dé nghi chi tiét vé dn udng dinh dung
cho moi ngudi dan Uc. C6 thé 1dy thong tin

tir www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm/
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