CACH AN UONG GAY UNG THU NHANH NHAT

&l Co dén 80% ngudi Viét mac “tat
xau” nay. Hay bo ngay trudc khi
qua mudn!

Ty 1€ mac ung thu dudng tiéu hoa
gia tang trong nhirng nam gan
day. Viéc han ché mot s6 thoi
guen an udng dudi day sé gop
phan lam gidm nguy cd mac phai
can bénh dang sg nay.

AN UONG THUC PHAM BIEN
DOI CHAT

Theo nghién clu cua cac chuyén
gia dinh dudng va suc khode, cach
an nhu thé nay cé thé khién ban
ung thu nhanh hon va hau qua

gidbng nhu su tu sat.

Chat Aflatoxin d& dugc cdng nhan [a chat gdy ung thu manh nhat. Nguy hiém & chd, chat
nay lai xudt hién phé bién trong ngii c6c, ngd, lac bi m6c hodc dad bi€n mau. Trong moi
truGng am ap hoac am udt, vi khuan va nd@m moéc lai dé dang phat trién tai tao.

Nghién clru trén ddng vat thi nghiém cho théy, vi khudn, ndm mdc nay |a nguyén nhén
sinh ra hang loat cac khéi u. Bay cling la yéu t6 chinh, la nguyén nhan quan trong tao nén
ty Ié mac bénh ung thu tdng nhanh vdi téc d0 chong mat 8 mot s6 vung clda chau A va
chau Phi.

AN THUC PHAM MAT CAN BANG NGU VI

Trong y hoc luén cho réng, ch& dd an udng quan trong nhéat la su can bang. Bat ky cai gi
an qua nhiéu déu trd nén cé hai, mac du thuc pham dé co tét dén dau. Nguyén tac cua
an udng can bang chinh la lua chon ti 1é ngl vi mot cach hai hoa, théng nhat va khoa hoc.

Tuyét dbi khdng nén “thich gi an ndy” moét cach tuy tién, diéu nay chinh la nguyén nhan
gdy bénh nhanh chéng vi sy mat cdn bang nghiém trong céc chét trong cd thé. Trong s6
cac yéu td gy ra cac khdi u, phé bién nhét 1a nhitng ngudi du thira chit béo hodc cé thoi
quen an ubng qua man.

AN MAN

La thanh phan khdng thé thié',u trong ché bién thuc phdm hang ngay, nhung muéi dudc
coi la mo6t “tong pham” cé thé gay ung thu da day néu sir dung khéng hdp ly. Mudi chlra
nhiéu Nitrat, khi &n vao da day, Nitrat gap vi khudn bi€n déi thanh Nitrit, Nitrit phan (ing
V@i cac amin cap 2 hodc cdp 3 thanh Nitrosamin la chat gay ung thu da day. Theo khuyén
cao cua TO chic Y té€ thé gidi, nhu cau bé sung mudbi hang ngay trung binh khoang
6g/ngudi/ngay.

Nh{rng ngudi lao dong trong moi trudng ndng, tang bai ti€ét mudi trong mo hoi, trung binh
ho dua lugng mudi vao co thé théng qua &n udng la tir 13-38g/ngay. Nhirng ngudi nay cé



nguy cc mac ung thu da day rat cao. Do dd, nhitng ngudi cé théi quen an nhiéu mudi nén
chinh sira va déan tur bo théi quen cé hai cua minh.
LUU Y DLrng d6 16i cho tiéu thuang, dLrng d6 16i cho méi trudng xung quanh ban dang bi

6 nhiém ma hay thay déi phong cach &n udng cla ban lanh manh, trdnh nhirng nham 1an
tai hai nhu trén.

(suu tdm)



