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Gidi thiéu (Abstract)

Pén nam 2020, theo du doan cia Co quan qudc té nghién ctru vé ung thu cia WHO, Viét
Nam s& c¢6 160.000 ngudi bi ung thu va s& c6 thém 30.000 ngudi chét mdi nam, dua tong sb
ngudi chét vi ung thu 1én con s6 125.000 nguoi. Tuy nhién, phan 16n ngudi dan thudng cha
dén nhitng yéu t6 bén ngoai nhu thuc pham ban, thyc pham doc hai nhung lai chua c6 y thirc
v6i nhitng diéu s& 1am co thé thay di tir bén trong nhu ché d6 dinh dudng. Két qua nghién
ctru ctia To chirc nghién ciru Ung thu thé gi6i, World Cancer Research Fund International, da
chi ra rang 1/3 s6 ca bénh ung thu phd bién nhat ¢ thé dugc phong tranh thong qua ché d6 an

ubng lanh manh, duy tri mot can nang khée manh va cham hoat dong thé chat thuong xuyén.

« Roi ciing déu chét ca. Téi tha vui vé by giv dé tin hwong thém may nim nira ciia cude
doi 1?»

Ban c6 thé néi rang Lance Armstrong, tay dua xe dap noi tiéng thé gidi, 1a ngudi tich cuc hoat
dong thé thao nhung cudi ciing van mic ung thu, hay nhu Steve Jobs, cuu chi tich ciia cong
ty Apple, khong phai 1a nguoi béo phi ciing bi ung thu, va gan ddy ca si Tran Lap, thu linh
cta ban nhac Buc Tuong, cling tung la nguoi khoe manh, vy ma nhanh chong bi ung thu
cudp di mang sdng. Trong khi d6 nhiéu nguoi an udng vo to chirc, séng budng tha, hut thudce,
va udng ruou bia sudt ngay nhung khong bi can bénh ung thu tan cong.

Nhung c6 thé ban quén rang ung thu khong phai 12 mot can bénh don gian, ma d6 1a mot dang
bénh gy ra boi nhiéu nguyén nhan khéc nhau. Trong d6, yéu t di truyén chi chiém 5-10%
nguyén nhin gy ra ung thu, con cac yéu té méi truong bén ngoai nhu ché do an udng, hut
thudc 14, béo phi, ruou bia...chiém dén 90-95% nguyén nhan ung thu (Hinh 1). Chinh vi vy,

ai cling c6 thé mac ung thu.
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Hinh 1: Cdc nguyén nhan gdy ra ung thu

Léi séng lanh manh c6 thé khéng lam cho ban mién nhiém véi ung thu, nhieng né sé lam phan
cuwoc nghiéng vé phia ban hon la phia ung thu trong cudc choi nay! Ching ta du khong chdng
lai duge ca mot nhom ké xau hay vai tén manh nhét, nhung diéu chéc chan la ching ta s¢€
manh hon rat nhiéu ké xdu trong nhom d6. Piéu d6 ciing tuong tuy nhu viéc khong thé dam
bao chic chan 100% rang ban s& khong bao gio gip tai nan giao thong, nhung néu di xe can
than, di dung luat giao thong, doi mii bao hiém... thi tai nan it c6 kha nang xay ra hon. Va
ngay ca khi tai nan xay ra, hau qua ciing c6 thé bét tram trong hon. Diéu nay phan nao duogc
chting minh dya trén nghién ctru trén dién rong toan thé gidi cua To chirc nghién ctru Ung thu
thé gidi — World Cancer Research Fund International, mdt dbi tac ctia T6 chirc Y té thé gidi —

WHO (1,2). Nghién ctru nay cho thiy mét phin ba (113) sé ca bénh ung thw phé bién nhdt cé



thé dwoc phong trénh théng qua ché dé an uong lanh manh, duy tri can nang hop Iy, va chiam

hoat ddng thé chat thirong xuyén.

Thay d6i 16i song 1a chia khéa dé ngin chin va kiém soat ung thw ciing cac bénh mén
tinh khong lay, diic biét 1a chiéc chia khoa d6 nam hoan toan trong tay mdi nguai

Céc béo céo khoa hoc cho thiy nhitng ngudi béo phi ¢ xu hwéng giam thoi gian song khoe
manh trong cudc doi t6i 20 ndm va giam tudi tho téi 8 nam (3) so v6i ngudi cd can ning binh
thuong. Va nhitng nguwoi hit thuée bi mat khodng 10 nam tudi tho so véi ngudi khong hut
thudc (4). Thira can, béo phi 1am ting nguy co ung thu bang nhiéu cach. Mot trong nhitng
cach chinh 1a trong luong du thira khién cho co thé san xuat va luu hanh nhiéu estrogen va
insulin, nhitng noi tiét t6 co thé kich thich sy phat trién ctia ung thu. Trong khi hat thude co
thé mang vao co thé dén 7000 chét hoa hoc, va trong s6 d6 70 chat da duoc xéac dinh 1a ¢6 kha
nang gay ra ung thu.

Tat nhién, ap dung ché d6 dinh dudng lanh manh khong phai phuong thube than ki. Mubn c6
hiéu qua tich cuc thi chling ta can tao théi quen, nhu dénh rang, rira mat, cht khong phai thinh
thoang maéi lam.

DPén nam 2020 theo du doan cua Co quan quéc té nghién ctru vé ung thu cuia WHO, Viét Nam
s& ¢6 160.000 ngudi bi ung thu (ting 30% so voi 2012) va s& c6 thém 30.000 nguoi chét mdi
nam, dua tong s6 ngudi chét vi ung thu 1én con s6 125.000 nguoi (2). Trong khi d6 viée dn
nhiéu trdi cdy nham cung cdp chdt dinh dwéng, khodng chat vi lwong, va lam tang ham heong
CaC chat chong oxi héa cho co thé cé thé giam dén 25% nguy co ung thu vom hong, va 36%
6 ca ung thie phéi (1,5).

Chi can giam udng ruou va béo phi 1a c6 thé giam nguy co mic ung thu gan — loai ung thu
phd bién nhat & Viét Nam vdi ti 16 mic cao gap 3 1an ti 1¢ trung binh thé gidi. Mdi nim cin
bénh nay liy di mang song ciia 23500 nguoi Viét.

Hay hoat déng thé chdt it nhat 30 phut mdi ngay, it nhat 5 ngay trong tuan co thé giam 12%
$6 ca mdc ung thuw rudt két va truc trang, va 12% sé ca mdc ung thw vii ¢ phu nit sau man
kinh (1,5), do kiém soat dugc can niang va cai thién mirc hoc-mén cling nhu cach ma hé mién
dich hoat dong.

« Chdt bao quan, thudc trir sdu, 6 nhiém méi la nguyén nhan thye sy gy ra ung thir ?»

bung la thudc trir sau, chat hoa hoc doc hai sir dung trong san xuét, bao quan thyc phém cling
nhu 6 nhiém khong khi 14 nguyén nhan gdy ra mot s6 bénh ung thu. Thudc trir sau, thude

khang sinh tim thdy trong thuc phim c6 thé gian tiép gdy ra cac bénh ung thu dang bat dau



tang cao & tré em nhu ung thu hé than kinh trung wong. Hay 6 nhiém khong khi c6 thé gay ra
ung thu phdi & ngudi truong thanh.

Tuy nhién, giai quyét cac van dé trén khong thé chi trong ngay mot ngay hai va nd con khéng
phu thudc hoan toan vao mong mudn cta ban than. Ché dé dinh dwéng va 16i song thi lai la
cdc yéu t6 100% do chiing ta quyét dinh. Mot cai cdy muc rd thi s& d& bi sau tin cong hon so
voi mot cay than chic chin, manh khoe.

Cho du ban khong quan trong chuyén sdng lau song it, nhung chic chin 1a ban khong mudn
1am vao canh bé tic vi bénh tat. Ché do an khong lanh manh, thira can béo phi va nghién rugu
la nguyén nhan gay ra cic bénh min tinh, nhu tim mach, ung thu, dot quy va tiéu duong.
Bénh man tinh c6 nghia la kéo dai va 1ap di lap lai. Dinh duwong léch lac cua ngay hom nay sé
dem dén cho ban nhiéu nam dau dén va bénh tdt sau nay.

Dudi day 1a ban tom tat tinh hinh cac bénh ung thu ¢ Viét Nam va cac yéu té dinh dudng gitip
phong chéng bénh cung ti 18 ngin ngira cu thé cho ting yéu t6 va ting bénh. Pay 1a két qua
ctia T chie nghién ciru ung thu thé gidi bao gdm nhitng nha khoa hoc dau nganh, dua trén

nhiéu bang ching va tong két (5).



Bdng 1: Thong ké bénh ung thu tai Viét Nam va ti 1é ngan ngira ung thuw cia cdc yéu t6 dinh

dwong va 16 song lanh manh (1, 2, 5)

Bénh ung thw Tilémacvati | Yéu td dinh dwéng va l6i | Tilé ngin ngira ung thu
vong ¢ Viét Nam séng lanh manh wéc tinh trung binh (UK,
(2015) USA, Brazil, Trung
Quac)
Ung thu gan 25.000 ca mac It ubng ruou 2,3%
23.500 catirvong | Giam md co thé 16,5%
Ung thu phoi 25.000 ca mac Tréi cay 36%
22.100 ca tir vong
Ung thu da day 16.000 ca mac Rau khéng chira tinh bt 18,5%
14.700 catirvong | Tréai cay 22,5%
Giam an mudi 15%
Ung thu v 12.200 ca mac it ubng ruou 10%
5.200 ca tir vong Hoat dong thé chat (sau 12%
maén Kkinh)
Giam lugng mg trong co | 15%
thé (sau man kinh)
Ung thu dai tryc 10.000 ca méc Thuc pham chaa chatxo | 11,3%
trang (ruot két, truc | 6.900 ca tir vong Giam an thit do 6%
trang) Giam an thit nguoi 7%
It udng ruou 4%
Hoat dong thé chat 12%
Giam m& co thé 12%
Ung thu vom hong | 5.500 ca mic Rau khong chira tinh bot | 29%
3.300 ca tir vong Trai cay 25%
It udng ruou 24%
Ung thu thyc quan | 3.100 ca mac Rau khéng chia tinh bot | 17,5%
2.900 ca tur vong Trai cay 12%
It ubng ruou 30%
Giam lugng mé trong co | 26,5%
thé
Ung thu tién ligt | 1.427 ca mac 7,25%
tuyén 926 ca tur vong
964 ca mac 13,25%
Ung thu tuyén tuy | 939 ca tir vong
Giam lugng ma trong co
897 ca mac thé 16%
Ung thu than 707 ca tu vong
433 ca mac 13,25%

Ung thu tii mat

402 ca tu vong




Két luan

Céc thong diép vé dinh dudng trong bai viét 1a nhitng goi y 1am sao dé giam nguy co va kiém
soat bénh ung thu, cung cac bénh man tinh khac nhu mé mau, huyét ap, tiéu duong, tim mach.
Hau hét tat ca cac nudc tién tién trén thé gioi déu hiéu va dau tu vao viée tao dung 161 séng,
dinh dudng cho ngudi dan. Con ¢ Viét Nam hién nay, v6i sy quan tam nhiéu hon cua cac bac
si, cac bénh vién dén véan dé dinh dudng, mdi nguoi dan s€ dugc huong loi ich vé mat truyén
thong, gido duc, va viéc phong bénh bang dinh dudng va 16i sdng ciing s& dugc chi trong bén

canh vi€c chita bénh. Cuoi cung hon tat ca moi diéu, moi lywa chon déu nam trong tay ban!
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manh, can bang.
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