
 

 تغذیه در سرطان 

 

 به قيوعر  -قلبي ييهاربيما از بعد نسرطا وزهمرا

  نياد يهاركشودرميرو گمر عامل مهمترين انعنو

  گمر عامل ليناو هيندآ يها ههد در و ستا حمطر

 .  دبو هداخو توسعه لحا در يها ركشودر هيژو ميربهو

 به منجر نهايت در كه يي سرطانها از مسو يك ودحد

  هستند  طتبادرار يمرخو مي نچهآ با شوند مي گمر

 به يياغذ ادمو از برخي فمصر با نسرطا وزبر طتباار. 

 بيانگر هندزداربا يا  هكنند يپيشگير ملاعو انعنو

 نسرطا از يپيشگير  يا ديجاا در تغذيه يكليد نقش

 .  باشد مي

 نسرطا از يپيشگير سبب كه اي تغذيه ملاعو

 :از تندرعبا ميشوند

 : اکسیدان ها  نتيآ 1.

 كه هستند اغذ در تتركيبا از هيوگر ادمو ينا 

 بين از را  نسرطا هكنند ديجاا عامل( آزاد ييكالهاراد

 منيزيم، روي نهااكسيدا نتيآ مهمترين.  برند  مي

 C  تنوئيدهارروكا و يتامينو A,E,C هستند مسلينيو،

 تتو،سبز فلفلت،مركبا يتامينو از غني يياغذ منابع

 يياغذ منابع E كليوبر كلم و فرنگي گوجه،فرنگي

 سبز گبر يها يسبز، نيتوز يتامينو از غني

  مگند سسبوو گياهي يها مغزها، ذرت ، غنه،روتير

 زسا پيش كه(  تنوئيدهاروكا از غني يياغذ منابع

 هستند . Aيتامين و

 طالبي،يياحلو وكد، نگر نجيرنا يها هميو، هويج 

 ،ذرت جسفنا،ا پيچ كلم، هتير سبز گبر يها يسبز،

 ، نهواهندو وتفر گريپ، فرنگي گوجه غ،مر تخم،

  تمركبا،

 

  مسلینیو از غني یياغذ منابع

 سايرو ماهي....    پسته، قفند، دامبادو،گر مغزها 

   مخمرهاو جگر، هقلو، ياييدر يهااغذ

 :  ها يسبز  و ها هميو-

 هميو نهروزا كه اديفرا در نسرطا وزبر لحتماا 

 .ستا كمتر ميكنند فمصر يسبزو

 : یياغذ يفیبرها-

 فيبر ويحا دار سسبو تغلاو ها يسبزو ها هميو -

 ريبسيا وزبر كاهش با فيبر فمصر يشافزا و هستند

 ط دارد .تباار ها دارد نسرطا از

 سيدا غني منابع فمصر بين طتباار:   فوليك   سيدا

 اعنوا كاهش با تمركبا و جسفنا،ا تمانندحبوبا فوليك

 ست.ا هشد ثابت ها نسرطا

 D يتامينو فمصر يشافزا:   كلسيمو Dيتامين و

 ها نسرطا برخي به بتلاا لحتماا كاهش با كلسيمو

 .دارد طتباار

 يشافزا را نسرطا وزبر لحتماا كه اي تغذيه ملاعو

 :از تندرعبا هندد مي

 اه چربي-3



 اعنوا به بتلاا هشد خسر يياغذ ادموو بپرچر ايغذ

 .   دبر مي بالا را نسرطا

 در ،ينرگارما  ،غنرو) نساترو عشباا بچر يسيدهاا

 هشد خسر يها نياحيو يهااغذ، كلوچه، كيك

 .  هستند ها چربي ترين كخطرنا(... و چيپس،

 لحتماا يشافزا با نمك فمصر در روي دهياز:  نمك

 . ستا اههمر ها نسرطا برخي

 موجب زده كپك يمغزهاو تحبوبا، تغلا فمصر-

 د..شو مي نسرطا وزبر

 قرمز گوشت فمصر در روي دهياز:   گوشت-4

 وزبر لحتماا يشافزا با هشد آوريفر يها گوشتو

 طبخو تهيه نامناسب يها روش . دارد طتباار نسرطا

 اوريفر، بالا ارتحر در گوشت پخت:  يياغذ ادمو

 به هنددار نگه و شيميايي ادمو دنكر ضافها ،گوشت

 وكنسر و)   تها و سكالبا، سوسيس داگ( گوشت

 مي زا نسرطا تتركيبا توليد سبب گوشت دنكر

 د.شو

 

 از يپیشگیر ايبر کليو دهسا توصیه چند

 :  نسرطا

 سالم شكل به را هااغذ ، فمصرو داري نگه 

 : كنيد تهيه

 داري نگه ليخچا در را شدني فاسد يهااغذ 

 .نماييد

  تمد طولاني پخت و نندزاسو قـيـمـعاز  

 . نماييدپرهيز 

 - فمصر را سوختهو سوخته نيم يهااغذ  

 نكنيد .

 -آب پز ربخا مثل پخت صحيح يها روش، 

 دنرـك خسر جايگزينرا ملايم پختن و زـپ

 نماييد .

 - كنيد . ميل نمك كمو  بچر كم غذا هاي 

 كاهش را شيريني و شكرو قند  فمصر 

 .  هيدد

 ها يسبز ميوه ها و  نهروزا فمصر يشافزا 

 درروز( ربا پنج قلاحد ) يياغذ برنامه در

 سبز ،نگيرهاي   يسبز ميوه ها و  بنتخاا 

 . نجيرنا و هتير

 -انعنو به ها ميوه   و ها يسبز  فمصر 

 هعدو نميا

 -بدني فعاليتو  يددار نگه ثابت را دخو وزن 

  . باشيد شتهدا منظم

 - بپرهيزيد. طمفر يلاغرو وزن ضافها از 

 : منبع
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