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Rau caûi vaø traùi caây
AÊn nhieàu rau caûi vaø traùi caây seõ coù khaû naêng
laøm giaûm thieåu nguy cô bò ung thö mieäng,
thöïc quaûn, daï daøy vaø ruoät.
Ñeà nghò
AÊn nhieàu rau caûi, caùc loaïi ñaäu vaø traùi caây.
Ngöôøi lôùn neân aên ít nhaát laø naêm phaàn rau
caûi vaø hai phaàn traùi caây moãi ngaøy. Ñoái vôùi
phuï nöõ mang thai hay cho con buù thì neân
aên nhieàu phaàn hôn, treû em thì aên ít hôn moät
chuùt. AÊn nhieàu loaïi rau caûi vaø traùi caây. Rau
traùi töôi, ñoùng hoäp, ñoâng laïnh hay khoâ ñeàu
khoâng thaønh vaán ñeà – taát caû ñeàu quan
troïng.
Moät phaàn laø bao nhieâu?
moät phaàn rau caûi =
• 1⁄2 cup (ñôn vò ño löôøng) rau caûi naáu chín
• 1 cup (ñôn vò ño löôøng) saø laùch
• 1⁄2 cup (ñôn vò ño löôøng) ñaäu (nhö ñaäu

laêng hay chickpea
moät phaàn traùi caây =
• hai mieáng traùi caây nhoû (chaúng haïn nhö

traùi mô, maän hay kiwi)
• 1 cup (ñôn vò ño löôøng)  traùi caây ñuû loaïi

hay moät mieáng traùi caây hoäp
Moät phaàn baèng khoaûng moät voác tay cuûa

ngöôøi lôùn. Vì vaäy, ngöôøi lôùn neân aên naêm 
voác tay rau caûi vaø hai naém tay traùi caây 
moãi ngaøy.

Baùnh mì vaø nguõ coác
Maëc duø coù nhieàu cuoäc nghieân cöùu veà söï lieân
heä giöõa cheá ñoä aên uoáng coù nhieàu chaát xô vaø
söï giaûm thieåu nguy cô bò ung thö ruoät, moái
lieân heä naøy khoâng coù veû maïnh nhö ngöôøi ta
nghó tröôùc ñaây.
Ñeà nghò
Ñeå coù söùc khoûe toát, Hoäi Ung Thö ñeà nghò
quyù vò aên uoáng ñaày ñuû dinh döôõng, aên nhieàu
baùnh mì vaø nguõ coác, loaïi coøn nguyeân hoät.

Phuï nöõ neân aên ít nhaát laø boán phaàn baùnh
mì vaø nguõ coác moãi ngaøy vaø ñaøn oâng neân aên
ít nhaát laø naêm phaàn.
Moät phaàn laø bao nhieâu?
• hai laùt baùnh mì
• 1 cup (ñôn vò ño löôøng) côm, nui hay mì
• 1 cup (ñôn vò ño löôøng) nguõ coác aên saùng
• 1⁄2 cup (ñôn vò ño löôøng) muesli

Thòt
Caùc cuoäc nghieân cöùu noùi laø aên nhieàu thòt,
nhaát laø, thòt cheá bieán, coù theå gia taêng nguy
cô bò ung thö ruoät. 
Ñeà nghò
Hoäi Ung Thö nhaän bieát trong caùch aên uoáng
cuûa ngöôøi UÙc, caùc loaïi thòt maøu ñoû raát quan
troïng vì thòt ñoû cung caáp chaát saét, keõm,
sinh toá B12 vaø protein. Tuy nhieân, vì coù theå
laø coù moái lieân heä giöõa vieäc aên nhieàu thòt vôùi
ung thö ruoät, moät tuaàn khoâng neân aên quaù ba
hay boán phaàn thòt maøu ñoû naáu chín. Nhöõng
ngaøy khaùc, neân aên caù, thòt gaø cuõng nhö caùc
thöïc phaåm khaùc. Haïn cheá aên thòt cheá bieán
nhö xuùc xích, xuùc xích Ñöùc, thòt heo xoâng
khoùi vaø giaêm boâng (ham).
Moät phaàn laø bao nhieâu?
• 65 – 100 grams thòt hay thòt gaø naáu

chín (chaúng haïn nhö, 1/2 cup thòt xay,
hay hai mieáng thòt söôøn, hay hai laùt thòt
nöôùng)

• 80 – 120 grams caù
• 2 tröùng nhoû
• 1⁄2 cup (ñôn vò ño löôøng) ñaäu naáu chín

(nhö chickpea, nguõ coác, ñaäu)

Ñeå giaûm thieåu nguy cô bò moät soá loaïi ung thö, Hoäi Ung Thö ñeà nghò quyù vò phaûi coù
moät troïng löôïng vöøa phaûi, taäp theå duïc thöôøng xuyeân vaø aên uoáng ñaày ñuû dinh döôõng.
Döôùi ñaây laø caùc thoâng tin veà nhöõng loaïi thöïc phaåm naøo maø chuùng ta neân aên hay aên
giôùi haïn ñeå giaûm thieåu nguy cô bò ung thö.
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Môõ
Theo caùc baèng chöùng hieän nay, khoâng coù söï
lieân heä tröïc tieáp naøo giöõa löôïng môõ tieâu thuï
vaø ung thö. Tuy nhieân, aên nhieàu môõ quaù coù
theå gaây maäp phì, tình traïng naøy laø moät yeáu
toá gaây nguy cô bò moät soá beänh ung thö.
Ñeà nghò
Trong khuoân khoå cuûa vieäc aên uoáng ñaày ñuû
dinh döôõng, giôùi haïn môõ baõo hoøa vaø aên moät
löôïng môõ töông ñoái. Môõ baõo hoøa thöôøng coù
trong thòt vaø caùc saûn phaåm laøm baèng söõa,
nhöng cuõng coù trong baùnh, baùnh  quy, caùc
moùn aên chôi vaø thöùc aên take-away (thöùc aên
mua ngoaøi tieäm mang veà nhaø aên). 

Caùc loaïi “môõ toát” (nhö ‘polyunsutarated’
môõ khoâng baõo hoøa ña noái vaø
‘monounsutarated’ môõ khoâng baõo hoøa ñôn
noái) coù trong bô thöïc vaät, caùc loaïi ñaäu, traùi
bô vaø hoät.

Muoái
Taïi caùc quoác gia maø öôùp muoái laø moät
phöông phaùp phoå thoâng ñeå baûo toàn thöïc
phaåm, vieäc nguy cô bò ung thö daï daøy taêng
cao lieân heä tôùi vieäc aên nhieàu muoái. 

Taïi caùc quoác gia maø tuû laïnh thöôøng ñöôïc
duøng ñeå baûo toàn thöïc phaåm, ung thö daï daøy
khoâng phoå thoâng nhö caùc quoác gia kia.
Ñeà nghò
Choïn caùc thöïc phaåm coù ít muoái.
Khi naáu nöôùng, uôùp thöïc phaåm vôùi rau thôm,
chanh vaét hay gia vò thay vì öôùp muoái. Giôùi
haïn caùc thöïc phaåm aên chôi coù nhieàu chaát
maën, thöùc aên take-away, thòt cheá bieán, pho
mai vaø bô.

Röôïu
Khoâng coù baèng chöùng naøo cho thaáy laø ruôïu
baûo veä quyù vò khoâng bò ung thö. Ngöôïc laïi,
treân thöïc teá, ruôïu laø moät yeáu toá quan troïng
gaây nguy cô bò moät soá loaïi ung thö, ñaëc bieät
laø ung thö mieäng, hoïng, thanh quaûn, thöïc
quaûn vaø gan, vaø baèng chöùng ngaøy caøng
maïnh hôn cho thaáy laø ruôïu chính laø moät yeáu
toá gaây nguy cô bò ung thö vuù.
Ñeà nghò
Hoäi Ung Thö ñeà nghò laø, ñeå giaûm nguy cô bò
ung thö neân uoáng giôùi haïn hay traùnh uoáng
ruôïu.

Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi uoáng bia röôïu,
chuùng toâi ñeà nghò:
• vôùi ñaøn oâng – khoâng quaù hai ly (theo

tieâu chuaån) moät ngaøy
• vôùi phuï nöõ – khoâng quaù moät ly (theo tieâu

chuaån)  moät ngaøy
Bao nhieâu laø tieâu chuaån?
• 285 ml bia loaïi thöôøng
• 100 ml ruôïu vang
• 30 ml ruôïu maïnh

Neáu muoán bieát theâm thoâng tin
Höôùng daãn chung cuûa Hoäi Y Teá Quoác Gia vaø
Nghieân Cöùu Y Hoïc veà caùch aên uoáng ñöa ra
caùc ñeà nghò chi tieát veà aên uoáng dinh döôõng
cho moïi ngöôøi daân UÙc. Coù theå laáy thoâng tin
töø www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm/
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