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   به نام خدا

 سرطان تخمدان،قاتل خاموش

 با تغذیه سالم ،پیشگیری از بروز سرطان تخمدان  

سرطان تخمدان به رشد غیرطبیعی و بدخیم    .اماکشنده دربین زنان است،های نادر  ن ازسرطانسرطان تخمدا

شود که در سنین مختلف اعم از پیش از بلوغ، دوران بارداری و حتی دوران  های تخمدان اطلاق میسلول

می اتفاق  رشد  . افتدیائسگی  سرعت  و  شدت  نوع  هر  در  که  دارد  وجود  تخمدان  سرطان  از  مختلفی  انواع 

ی  علت این سرطان در برخ  .سالگی است   ۵۰تا    ۴۰ترین سن ابتلا به این سرطان  شایع.بیماری متفاوت است

و ژنتیک  اما  است،  نامشخص  دارندموارد  آن  بر  زیادی  تأثیر  در؛ارث  اگر  یک  بنابراین  اول  درجه  بستگان 

 . یابد این فرد افزایش میه سرطان تخمدان وجود داشته باشد،خطر ابتلا درسابق،خانم

تیک، سن، هورمون  سیگار، سندرم تخمدان پلی کیس: ابتلابه سرطان تخمدان از این قرارند  ترین عواملشایع

توان با  خبر خوب این که به گفته محققان، می.  ، درمان باروری، و چاقی  سابقه خانوادگیدرمانی جایگزین،

نظیر   به سرطا،خطر  غذایی سالم  برنامه    و داشتن  فعالیت های ورزشی  برخی راهکارها  را  ابتلا  ن تخمدان 

 . کاهش داد

پزشکی،به   کارشناسان  عامل    گفته  دربرنامه  مهمترین  تخمدان،  غذایی  سرطان  از    یک رعایت  پیشگیری 

  همچنین تایید می کندکه   موسسه سرطان آمریکا  تحقیقات از.  است  وزن سالم  متعادل وحفظ برنامه غذایی  

وزن   تواندخطر،  دلاتعدرحفظ  تخمدانابتلامی  سرطان  دهدرا  به  هوشمندانه  از   ترکیبی.کاهش  های  انتخاب 

  گوشت های کم چرب و د. عامل پیشگیری باشنزمی توانندنیغذایی سالم هستند یک رژیمازغذایی که بخشی 

مقدارزیادی مرغ،ماهی  هستند. مفیدتخمدان   سرطان    غذایی جلوگیری کنندهبرنامه برای پروتئین های دیگر 
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برنج قهوه  هستند. نان سبوس داریا  کامل نیزحیاتی  غلاتمیل کنید.  3سایر ماهی های غنی از امگا  سالمون و

 . که دانه های مورد نیاز خود را مصرف می کنیدبرنامه غذایی خوداضافه کنیدتا مطمئن شویدای را به 

   توصیه ها ی مهم:

ورزشی هفتگی ، خطر  غذایی سالم  و   برنامهبا حفظ یک    برنامه غذایی سالم و متعادل را رعایت نمایید. •

  ٪2۰دقیقه در هر روز ، می توانید خطر خود را تا    3۰ابتلا به سرطان تخمدان کاهش می یابد. با تمرین  

غذایی نیز می تواند  برنامه  کاهش دهید. همراه با یک سبک زندگی فعال ، استفاده از برخی غذاها در  

را تأمین   D ا ، تخم مرغ ، آجیل و سایر غذاهایی که ویتامینخطر شما را کاهش دهد. غذاهایی مانند لوبی

از ویتامین ، سبزی های A می کنند و همچنین غذاهای سرشار  دار و سیب زمینی    مانند هویج  برگ 

 . شیرین توصیه می شود

تواند  ها میو میوه  ها  از سبزی سرشار غذایی  برنامه  داشتن یک  میوه و سبزی های فراوان مصرف نمایید. •

از   نقش سرشار  غذایی  مواد  گروه  این  که  آنجا  نماید.از  ایفا  تخمدان  سرطان  بروز  در  محافظتی 

توانند نقش محافظتی خود را  کاروتن و لوتئین هستندمی-ظیر بتانهایی به نام کاروتنوئیدها  اکسیدانآنتی 

نمایند سبزی. ایفا  در  وفور  به  که  گیاهان  در  موجود  فولات  شکل    های  ضمناً  برگی  و  یافت  سبز 

 باشد تواند اثر حفاظتی در پیشگیری از بروز سرطان تخمدان داشته شود،می می

بخورید.  • اُمگا    ماهی  اسیدهای چرب  از  که می  3ماهی سرشار  منبع  است  از طریق محدود کردن  تواند 

سلول برای  سرطانیخون  سرطان  ،های  به  ابتلا  از  پیشگیری  کندبه  کمک  مطالعات  مجموعه.ها  از  ای 

تا  نشان می را  به سرطان تخمدان  ابتلا  ماهی خطر  ماهی  درصد کاهش می  3۰دهد خوردن  نوع  دهد. 

ها موجود است علاوه بر اینکه برای قلب مفید  که در تمام ماهی  3واقعاً مهم نیست. اسیدهای چرب امگا  

بهترین    . کندها هم از شما محافظت میاز سکته مغزی جلوگیری کند، در برابر سرطانتواند  است و می
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ای دو یا  روش طبخ ماهی، بخارپز و کباب کردن آن است. بهتر است زمان پخت ماهی کوتاه باشد. هفته

 .یک تکه ماهی به اندازه کف دست مصرف کنید ،سه بار

به عنوان    Aدر نظر بگیرید. ویتامین    Aبیعی ویتامین  در برنامه غذایی خود جایی هم برای ترکیبات ط •

   Aمطالعات بسیاری نشان داده است که بتاکاروتن و ویتامین    امل ضد سرطان شناخته شده است.بک ع

 اثر محافظتی دارند. ،وسیعی از سرطان های بافت پوششی   در برابرطیف

انواع سرطان هاست.  سیربخورید. • برابر  یر  بنا بر اظهارات موسسه ملی سرطان، سسیر، محافظ خوبی در 

از بهترین خوراکی های ضد   سرطان است. ترکیبات موجود در سیر، رشد سلول های سرطانی را  یکی 

های   سلول  ایجاد  ز  ا  مانع  سیر  که  اند  داشته  اظهار  پنسیلوانیا  دانشگاه  پژوهشگران  سازد.  می  متوقف 

م است که تولید  وماده معدنی ضد سرطان سلنی  سیر دارای .در تمامی بافت های بدن می شودسرطانی  

 گلبول های سفید خون را تحریک می کند و موجب انهدام سلول های سرطانی می شود. 

 نمایید.  مصرف )حبوبات،آجیل،سویا،قارچ خوراکی،دانه ها(ین های گیاهیپروتئ •

که به کاهش  است    مقابله باسرطانحاوی طیف وسیعی ازعوامل    انواع پیازهارا جدی بگیرید!    پیازمصرف   •

تحقیقات نشان داده خوردن  .کنندخطر ابتلا به چندین نوع سرطان از جمله سرطان تخمدان کمک می

ها را کاهش دهد که سرطان تخمدان یکی از آنهاست.  تواند خطر ابتلا به تعداد زیادی از سرطانپیاز می

 جوشانید. جوشاندنپیاز یک سوپرخوراکی است! بهتر است پیاز را ن 

یا  ،درصد خواص ضد سرطان آن را از بین ببرد. بهترین روش مصرف پیاز به صورت خام    3۰تواند تا  پیاز می

 به صورت تفت داده شده با کمی روغن در تابه است.  

برنامه  برای محافظت از خود در برابر سرطان تخمدان لازم است در مجموع روزانه نصف فنجان پیاز را در  

دهید جا  خود  می.غذایی  که  داده  نشان  پیاز  در  را  ترکیباتی  جدید  سلولمطالعات  تکثیر  از  مانع  های  تواند 
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زیرا از بروز سرطان    ،مفید است  خانم ها ویژه برای  اند این ترکیبات بهتوصیه کرده.پژوهشگران  سرطانی شود  

ها، مواد معدنی و  از ویتامینسرشارری پایینی دارد،  که کالپیاز علاوه بر این.کندها جلوگیری میتخمدان در آن

خواص سلامتی بسیاری دارد و    ، دریافته بودند که این گیاه تندپژوهشگران  ست. پیش از این  اهااکسیدانآنتی 

نیز بگیرهتواند جلوی گسترش سلولحالا معلوم شده می پژوهشگران دانشگاه  د.ای سرطانی در تخمدان را 

های  اند که مانع از تکثیر و پیشرفت سلوله تازگی موفق به کشف ترکیباتی در پیاز شده »کوماموتو« ژاپن ب

 شود. سرطان تخمدان می

پرچرب،خداحافظ! • سرطان  غذاهای  خطر  افزایش  در  پرچرب  غذاهای  مصرف  و  از  چاقی  مختلف،  های 

می مؤثر  تخمدان  سرطان  نشان می.باشندجمله  مطالعات  از  یک  برخی  که  پرچرب  برنامه  دهند  غذایی 

های  قسمت اعظم این خطر، مربوط به چربی.دهددرصد افزایش می  2۵خطر ابتلا به سرطان تخمدان را  

چربی  .ها و شیر پرچربگوشت: عبارتند از    است.چربی های اشباع    های اشباع منابع غذایی چربیو   اشباع

گوشت و  فاکتو   ،حیوانی  غلظت  و  استروژن  هورمون  فعالیت  روی  بر  تأثیر  انسولینبا  مشابه  رشد    ر 

تواند خطر ابتلا به این نوع  ها از جمله سرطان تخمدان نقش دارد، میهورمونی که در بسیاری از سرطان

 .از سرطان را افزایش دهد

می تواند خطر ابتلا به سرطان تخمدان  ،می دهد پیروی از یک برنامه غذایی کم چربی  تحقیقات نشان  

دهد کاهش  مد .را   ، داویدوف  آیلندآدی  استاتن  دانشگاه  بیمارستان  در  زنان  گوید:   یر  مطالعات  "می 

سرطان   خطر  کاهش  برای  تواند  می  چربی  کم  غذایی  برنامه  دهد  می  نشان  که  دارد  وجود  متعددی 

منتشر شد ، مصرف زیاد چربی در رژیم    Oncotarget  مطالعه ای که در مجله ".تخمدان مفید باشد

به   را  برای مصرف   .سرطان تخمدان مرتبط کردغذایی  بدترین چربی ها   ، چربی های  ،به طور خاص 

هستند ترانس  های  چربی  و  شدت   .اشباع  به  که  شوند  می  یافت  غذاهایی  در  معمولاً  ها  چربی  این 
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.آنچه همراه  رنداپردازش یا سرخ می شوند که با یک  برنامه غذایی سالم و عمدتاً گیاهی همخوانی ند

 می باشد. م انتخاب سبک زندگی سالغذایی متعادل است،مه یک برنابا

امگا   • حاوی  نمایید.  3غذاهای  امگاهاغذا  مصرف  حاوی  کتان،  عبارتنداز:  3ی  های  کدو  ماهی،دانه  دانه 

 جو.دوسر ومانند جو  )سبوس دار( لوبیا، انواع توت ها و غلات کامل روغن زیتون،تنبل،

سرطان را کاهش می دهد. به گزارش پژوهشگران، آجیل ،به دلیل گردو بخورید. خوردن گردو خطر بروز   •

، اسیدهای چرب و آنتی اکسیدان ها می تواند خطرات احتمالی بسييیاری از 3-داشتن موادی همچون امگا

یقات سرطان آمریکا نشييان مييی دهدکييه بیماری ها را کاهش دهند. مطالعات انجام شده در موسسه تحق

می تواند به کوچک و کم شدن تومورهای سرطانی کمک زیادی  م در روز( گر 7/۵6)خوردن روزانه گردو

  کند.

بدن است. ویتامین    یکی ازویتامین های اصلی ومورد نیاز  Cغافل نشوید. ویتامین    Cاز مصرف ویتامین   •

C    .است مفید  سرطان  بروز  از  پیشگیری  ویتامین  برای  حاوی  های  سبزی  و  ها  از:    Cمیوه  عبارتند 

مرکبات )پرتقال، نارنگی، لیمو شیرین، نارنج، لیمو ترش و گریپ فروت(، توت فرنگی، تمشک، گرمک،  

کلی(، سبزی های سبز  وهندوانه، خربزه، فلفل تازه و شیرین، انواع کلم )گل کلم، کلم سبز، کلم پیچ و بر 

تربرنگ انواع  مارچوبه،  سبز،کاهو،تره(،  فر)اسفناج،لوبیا  گوجه  سیگار  ،  در  موجود  نیکوتین  طالبی.  نگی، 

 .  تقریباً دو برابر گردد Cباعث می شود که در نیاز بدن افراد سیگاری به ویتامین  

دهید. • کاهش  را  شیرین  و  قندی  مواد  شود  توصیه   مصرف  التهاب  می  باعث  که  غذاهایی  شوند  از  می 

غذاهای   مقدار  است.  اینجا  در  قند  اصلی  ماده  و  کنید  و  خودداری  قندی  مواد  حاوی  شده  بندی  بسته 

 شیرین را محدود نمایید.  
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از قارچ های شفابخش   • به طور مرتب  برنامه غذایی خود  در  نمایید.  قارچ خوراکی مصرف  توانید  تا می 

کارکرد دستگاه های دفاعی بدن را تحریک  خوراکی ،استفاده کنید. تحقیقات نشان  داده است که قارچ  

 رشد توده سرطانی می شود. می کند و مانع از 

های است که به پیشگیری از ابتلا به  اکسیداناین میوه سرشار از آنتیری را امتحان نمایید.بلوبمصرف   •

 هایاز عوامل مقابله با سرطان نظیر ویتامینسرشارکند. بلوبری همچنین  برخی انواع سرطان کمک می

C و Kمنگنز و فیبر رژیمی است ،. 

بخورید. اسفنا • برگای  ج  سبزی  دارای  ن  که  است  کامپفرول  به  موسوم  با سرطان  مقابله  ماده  حاوی  دار 

سلول نابودی  آنتیپتانسیل  از  سرشار  گیاه  این  همچنین  است.  سرطانی  قوی،  اکسیدانهای  های 

می  هاویتامین که  است  معدنی  مواد  و    گروه  تواند  و  مقابله  راستای  در  از  مؤثر  سرطان  پیشگیری 

اکسیدان شناخته ها به عنوان آنتی ناست که همه آEو  C  ،Aهای  اسفناج سرشار از لوتئین، ویتامیند.باشن

ستات را  وهای کبد، ریه، سینه، تخمدان، روده بزرگ، و پراند. مصرف اسفناج خطر ابتلا به سرطانشده 

 .دهدکاهش می

سرطان تخمدان حاکی    بروزپیشگیری ازمطالعات در مورد    مصرف منابع غذایی حیوانی را کاهش دهید.  •

غذایی بیشتر گیاهی    .برنامه  محصولات حیوانی باید محدود شوندمصرف    از آن است که ، به طور کلی  

که شما مجبور  این بدان معنا نیست    ؛می شود    همان چیزی است که برای کاهش خطر سرطان توصیه  

فرآ گوشت  و  قرمز  شوید.گوشت  گیاهخوار  کاملا  روده  شوید  سرطان  مانند  هایی  سرطان  با  شده  وری 

 .بزرگ ارتباط دارد ، بنابراین بهتر است گوشت های سفید مانند ماهی، مرغ و بوقلمون انتخاب کنید
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ویتامین    • حاوی  نمایید.Eغذاهای  یک  مصرف  ا  غذایی  برنامه  داشتن  ویتامینسرشار  شامل    E از  که 

از خطر ابتلا به  درصد    ۴۰تواندتا  باشد، میمصرف مقادیر متعادل از غلات کامل، جوانه گندم و مغزها می

 . بکاهد تخمدان  سرطان

برگ از • بگیرید.  کلم  حاوی  کمک  و  کامپفرول  به  موسوم  سرطان  با  مقابله  عامل  از  سرشار  برگ  کلم 

 .کندآن را برای سلامت بسیار مفید میها و آهن است که های قوی، ویتامیناکسیدانآنتی 

نمایید  • آشتی  سلنیوم  غذاهای حاوی  سلنیوم!با  ، تخم  عبارتنداز:   غذای حاوی  بوقلمون  میگو،  تن،  ماهی 

پخته شده لوبیای  به  .مرغ،  سلنیوم هستند  غذاهایی که حاوی  دهد که  نشان می  منتشر شده  تحقیقات 

نتی اکسیدان  زیرا به عنوان یک آ  ،  دان را کاهش دهندبه سرطان تخم  طور بالقوه می توانند خطر ابتلا

سلول های آسیب پذیر در سلول می شود.    باعث کاهش سطح رادیکال های آزاد  و   دربدن عمل می کند 

 (گوشت بدون چربی، ماهی، لوبیا )این ماده را می توان در غذاهای پر پروتئین مشاهده کرد 

مصرف • کلم  از  گروه  عبارتنداز:  سبزیجات  کلم  گروه  نشوید.سبزیجات  کلمغافل  کلم،  ،کلم برگ  گل 

بروکسل آمر  قرمز.  کلمو  بروکلی، جوانه  انجمن سرطان  این گروه  به گفته  سبزیجات می  ازیکا، مصرف 

   است. یکی از معدود عوامل خطر سرطان تخمدان .چاقی،د به حفظ وزن سالم کمک کندنتوان

کنید. • مصرف  سلول  سویا  رشد  است  ممکن  سویا  حاوی  غذایی  را    مواد  تخمدان  سرطانی  های 

فعال موجود در غذاهای سویا،  مطالعات اپیدمیولوژیک و تجربی نشان داده اند که یک ترکیب  ،نماید.کند

 .ممکن است به عنوان یک عامل شیمی درمانی یا پیشگیری کننده در برابر سرطان تخمدان عمل کند

چاقی در زمان بلوغ و نوجوانی، خطر بروز این نوع سرطان را در زنان  وزن اضافی تان را کاهش دهید. •

دهد؛  افزایش   دخترانمی  وزن  تعدیل  جهت  است  بهتر  به    بنابراین  مراجعه  با  زودتر  چه  هر  نوجوان، 

و هم  وزن را کاهش داده  متخصص تغذیه اقدامات لازم انجام گیرد تا با رعایت یک رژیم متعادل، هم  
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را کمتر و    .نماییمخطربروزاین سرطان  بخشد  می  بهبود  را  تان  ،سلامتی  سالم  به طور کلی حفظ وزن 

 . ا کاهش می دهدخطرات انواع بیماری ها ،از جمله سرطان تخمدان ر 

  ها  ها و سبزیگوجه فرنگی حاوی لیکوپن، رنگدانه عامل قرمزی میوهبه گوجه فرنگی احترام بگذارید. •

می پیشگیری  تخمدان  به سرطان  ابتلا  از  که  یا  .کند است  بار  پنج  فرنگی،  گوجه  فنجان  نصف  خوردن 

 دهد.  درصد کاهش می 6۰بیشتر در هفته خطر ابتلا به سرطان تخمدان را تا  

نوشیدن حداقل یک فنجان چای سبز در روز، به کاهش خطر گسترش این  چای سبز را فراموش نکنید. •

اند، مصرف  طان تخمدان بودهنماید. مطالعات نشان داده در زنانی که مبتلا به سر نوع سرطان کمک می

 .چای سبز با کاهش مرگ و میر در این گروه همراه بوده است

اخته  • نمایید.را    زغال  میوهاکسیدانآنتی امتحان  مانند  های  توت  از  ،های  بسیاری  از رشد  جلوگیری  برای 

هستندسرطان مفید  آنتوسیانین،   .ها  نام  به  اخته  زغال  در  موجود  گیاهی  شیمیایی  ضد  مواد  تأثیرات 

ویتامین از  اخته سرشار  زغال  این،  بر  دارد. علاوه  قوی  غذایی(فیبر،Kو  Cهای  سرطان  منگنز  )الیاف  و 

 .است

از غذاهای فیبردار بیشتر استفاده کنید. مصرف فیبر های غذایی باعث جلوگیری از افييزایش سييلول هييای  •

می کنند، بلکه در دفع   سرطانی می شود. مواد غذایی فیبر دار )الیاف غذایی( نه تنها به هضم غذا کمک  

برنامييه غييذایی پيير سموم هم موثرند. غذاهای دارای الیاف گیاهی کم چرب هستند. به تظر می رسد کييه 

میوه های تييازه )سييیب، شيياتوت، گلابييی و تييوت فیبر با سرطان های وابسته به هورمون،مقابله می کند. 

ذایی )محلول دانه ها و آجیل همه سرشار از هر دو نوع الیاف غ  ،)برنج،گندم،جو( فرنگی(، سبزی ها، غلات

 و غیره( فاقد الیاف غذایی هستند.  ولی مواد غذایی حیوانی )گوشت، تخم مرغ  و غیر محلول( هستند؛
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. موسسه ملی سييرطان را توصیه می کنند  گرم از دو نوع الیاف  3۵تا    2۰کارشناسان تغذیه مصرف روزانه  

گرم الیاف مصرف کند.فیبر غذایی می توانييد از  3۰تا  2۰آمریکا اعلام کرده است که هر کس باید روزانه 

تامین شود. تنها راه جذب تمييام مييواد فیبيير دار مييورد نیيياز بييدن، انواع گوناگون میوه، سبزی ها و غلات  

 افزایش تدریجی مصرف آن است.

تحقیقات منتشر شده در مجله تغذیه نشان می دهد که لیگنان ، پلی فنول موجود در غذاهای گیاهی ،   •

لیگنان از اهمیت   ..سرطان تخمدان مفید باشد  بروز می تواند از نظر هورمونی برای زنان در پیشگیری از

سرطان  بروزاست که می تواند به پیشگیری از    3بالایی برخوردار است، زیرا دارای اسیدهای چرب امگا  

عبارتند    ذاهای حاوی لیگنان  غ  .کمک کند و فیبر )الیاف غذایی(نیز می تواند به حفظ وزن کمک کند

کتان ، تخمه کدو ، لوبیا ، توت و غلات  دانه های ، کنجد ،دانه کدو تنبل ،تخمه آفتابگردان تخمه گردو  از:

 (. جو دوسر و جو )کامل 

ی کييردن اسييتفاد کنیييد. از روش های پخت کم چرب مانند تنوری کردن ، بخار پز و آب پز کردن و کباب •

 ی مواد گوشتی می کاهد.زای  نا دمای پایین ،از خطر بروز سرطاب  غذا  آرام پز کردن  آب پز و

وکلی، کلم قمييری، مقادیر زیادی سبزیجات چلپایی مانند کلم بر  قروچ بخورید!یجات چلیپایی را قرچ  سبز •

ها را با بخار بپزید یا به خاطر خييواص خييوراکی ضييد سييرطانی شلغم،کلم پیچ و گل کلم مصرف کنید. آن

یکی از قوی ترین مواد غذایی ضد سرطان است. سييبزی هييای خييانواده کلييم در ،شان خام بخورید. کلم  

 طان ها موثرند.  کاهش انواع سر

جداً خودداری کنید. هنگام احساس درد و کسالت به جای مصرف دارو،  ،داروهرنوع    از مصرف خودسرانه   •

تاخیر   به  نباید  را  خود  بیماری  قطعی  درمان  کنید.  مراجعه  پزشک  به  بخش،  آرام  های  دارو  ویژه  به 

رص ها خودداری شود، مگر آنکه  قرانه انواع هورمون ها،شربت هاو بیندازید. بهتر است از مصرف خود س
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قرص های    ده باشد. ضروری است خانم هایی کهبنا بر نیاز، پزشک متخصص مصرف آنها را توصیه کر

 با پزشک خود مشورت نمایند. ،کنترل زایمان مصرف می کنند درباره فواید و خطرات این نوع قرص ها 

استفاده و قرار  !سیگارتان را خاموش نمایید  • از  و از جمله    گرفتن در معرض محصولات دخانیاتاجتناب 

بسیاری از انواع دیگر    بروز  نه تنها می تواند خطر ابتلا به سرطان تخمدان را کاهش دهد ، بلکه   سیگار،

 سرطان را نیز کاهش می دهد. 
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