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 به نام خدا 

 پادزهر های غذایی در برابر سرطان سینه

 بهترین غذاهای ضد سرطان سینه 
سرطان ديگري بههه   ها در جهان است و آنان بيشتر از هر  سرطان سينه، شايع ترين سرطان خانم

مقابلههه بهها ايههن   رباآگاهي درباره سرطان سههينه،اونين ااههداا اساسههي دمي شوند.اين بيماري دچار

ينه، اابههك تنتههرپ و ييشههگيري بختانه، بيشتر سرطان ها و از جمله سرطان سهه بيماري است.خوش

بنابراين بايد هر فرد با ياري يزشك اونين نشانه هشدار دهنده سرطان را تشههخيد داده   هستند؛

 و در برابر آن ياسخ سودمند نشان دهد. 

برنامههه غههذايي     ربروز سرطان سينه تلقي مي شود.غذاي مصرفي به عنوان عاملي مهم دامروزه،  

سرطان هاي انساني جلوگيري تند. چنههين اسههتنبا  مناسب مي تواند از بروز حدود هشتاد درصد  

از ميوه ها و سبزي هاي تازه مي توانههد ذايي تم چرب وسرشارمي شود ته ييروي از يك رژيم غ

در آمريكهها شانس ابتلا به سرطان سينه را تاهش دهد. تحقيقات گروه مبتكران بهداشت بههانوان  

اين موضوع را تاييد مي تند. رعايت تنوع دربرنامه هاي غذايي، مانع از ايجاد مههواد سههرطان زا و 

 شود.  اثر بخشي آن در بدن مي

، بههه ويههره سههرطان ها  سرطانازبروز  نقش اابك توجهي در ييشگيري  ،تلي، تغذيه صحيح  به طور

مراابت تافي داشته باشيد، در ييشههگيري سينه دارد.چنانچه در انتخاب برنامه غذايي خود دات و  

بر اظهههارات نههدازه زيههاد موفههي خواهيههد بههود. بنههااز بروز سرطان ها، به ويره سرطان سههينه، تهها ا

موثرترين راه براي تاهش خطر ابتلا بههه ،غذايي مناسب  برنامه  يروهشگران و متخصصان تغذيه،  

)انياف تربوهيدرات خاا و فيبر غذاييسرطان سينه است. برنامه غذايي تم چربي، سرشار از منابع  

 .هستند  غذايي( 

برشته تردن غذاها، به ويره در لايه هاي سطحي زادرجريان سرخ تردن يا  مواد سرطان  بعضي از

بايد متعادپ و حاوي ،برنامه غذايي خود و خانواده تان  مي شود.  سرخ و يا برشته شده( آنها، تونيد)
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ههها سبزي  ،)گندا،برنج،جو( شتر از غلاتيانتخابي خود را ب  غذايميوه ها و سبزي هاي تازه باشد.  

زا و برنامه هاي غذايي، مانع از ايجاد مههواد سههرطان  تنوع در  رعايتوميوه هاي تازه انتخاب تنيد.

  اثر بخشي آن در بدن مي شود.

بهتر است برنامه غذايي خود را بر اساس توصيه هاي مهههم تغذيههه اي و بهداشههتي از نههو برنامههه 

تنيد و از همين امروز از خود محافظت نماييد. براي حفظ تندرسههتي خههود و خههانواده تههان ريزي  

جهت ييشگيري از ابتلا به سرطان سينه، به توصيه هاي تغذيه اي و بهداشتي زير توجههه داشههته 

 باشيد. 

 مهم: توصيه هاي 

وعده    فراوان با هر   هاي   مصرف سبزيد.  ها و سبزي ها را هرگز فراموش نكني  مصرف ميوه  •

تازه بهره    نه و هنگاا تهيه غذاها از سبزي هايغذايي روزادر برنامه  غذايي را جدي بگيريد.  

بروز سرطانمصرف    .بگيريد از  يروهش هاي    ها جلوگيري مي تنند.  ميوه ها و سبزي ها 

ر ابتلا به سرطان را تاهش  اخير نشان داده است ته مصرف فراوان سبزي ها و ميوه ها خط

دهد؛ نماييد.  بنا  مي  مصرف  سبزي  و  ميوه  تافي  اندازه  به  روز  هر  ته  تنيد  عادت  براين 

گوجه   هلو،  سيب،  نارنگي،  يرتقاپ،  مانند  ها  سبزي  و  ها  ميوه  از  مناسب  و  متعادپ  استفاده 

سبزي   گونه  هر  و  ماش  نوبيا،  عدس،  مانند  حبوبات  سير،  يياز،  تلم،  انواع  هويج،  فرنگي، 

غذا برنامه  در  يهن  برگ  با  مي  يي  خوردن  سرطان  ييداش  ميزان  از  به  روزانه  لازا  تاهد. 

يادآوري است ته مصرف ميوه ها و سبزي ها با غذاي روزانه، به عوامك ضد سرطان بدن  

از  ياري   و  فراوان  )فيبر(  انياف گياهي  يا  از غلات  براي صبحانه خود  تنند. سعي تنيد  مي 

تا جايي ته مي توانيد از ميوه ها و سبزي    ميوه ها و سبزي ها براي عصرانه استفاده نماييد.

 هاي تازه استفاده نماييد.  
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سينه  • سرطان  به  ابتلا  خطر  معرض  در  بيشتر  تحرك  تم  و  يرخور  افراد  ممنوع!  خوري  ير 

زه و بدون  بي اندا  هستند. هنگامي ته احساس سيري مي تنيد، ديگر غذا نخوريد. خوردن  

 مي شود.  خوري و چااي برنامه، موجب بروز ير

تنيد.  زردچوبه • دربارهبحثمصرف  جنجاني  ادويههاي  مصرف  مضرات  و ي  تنيد  رها  را  ها 

ي زرد رنگ ته در يودر تاري  اي طبيعي است، مصرف تنيد. اين ادويهزردچوبه را ته ادويه

اتسيداني است  دارد ته سرشار از خواص آنتي تورتومين شود، يك جزءِ فعاپ به ناايافت مي

 هاي سرطاني اخلاپ ايجاد تند. رسانيِ سلوپو اين توانايي را دارد ته در تار يياا

مصرف   • سرخ سيبدر  چيپسزميني  و  سيب  باشيد!  مرااب  ترده  و  سرخ چيپس  ترده  زميني 

با حرارت  حاوي مقاد اثر تماس برخي مواد غذايي  ير زيادي آتريلاميد هستند. اين ماده در 

مي ايجاد  تردن(  سرخ  يا  يختن  )هنگاا  آزمايشبالا  حيوانات  شود.  روي  تنون  تا  ته  هايي 

مي  توانند منجر به بروز چندين نوع سرطان  دهد ته آتريلاميدها ميصورت گرفته نشان مي

در رابطه با آن  (WHO) ي است ته سازمان بهداشت جهانيشوند. اين مسانه آن ادر جد

 ! اظهار نگراني جدي ترده است

فصك  هاي    سبزي ار غذا يك ظرف سالاد تهيه شده ازدر تناز مصرف سالاد غافك نشويد.  •

 .( استفاده تنيد بروتلي،هويج  خيار، تلميياز، )گوجه فرنگي ، تاهو ، 

يا روغن هاي زيتون  ذا از روغن مايع تازه و راي يخت غهاي مناسب انتخاب نماييد. ب  روغن •

روغن    از روغن دانه تتان استفاده تنيد.طبيعي، و در مورد غذاهايي ته نياز به حرارت ندارند  

نشان مي دهد   اسپانياهايي مانند روغن زيتون خطر سرطان تمتري دارند.تحقيي روي زنان  

زيتون   روغن  ته  آنهايي  در  سينه  سرطان  به  ابتلا  خطر  تمتر ته  تنند،  مي  مصرف 

است.يروهشگران علوا تغذيه دانشگاه تورنتو، به اين نتيجه رسيده اند ته مصرف روزانه يك  

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D8%B1%DA%A9%D9%88%D9%85%DB%8C%D9%86
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تواند اندازه توده سرطاني سينه   وعده روغن تتان )يك ااشي غذا خوري دانه آن( حقيقتاً مي

مثلاً در  چربي هاي متراتم تر ته چربي هاي هيدروژن دار ناميده مي شوند و  توچك تند.  ار

برند.   بالا مي  را  به سرطان  ابتلا  احتماپ  دارند، درصد  در ساپ  مارگارين وجود  تحقيقي ته 

ارتبا  ميان مصرف چربي هاي متراتم موجود در   1997 در دانشگاه تارونينا انجاا گرفت، 

مارگارين و روغن هاي نباتي و افزايش سرطان سينه را اثبات ترد. بنا بر اظهارات برخي از  

هشگران علوا تغذيه، چربي هاي اشباع شده )مانند چربي هايي ته در فرآورده هاي نبني يرو

تونيد   انسونين  طبيعي  اندازه  از  بيش  بدن  شود  مي  موجب  دارد(  وجود  ارمز  گوشت  و 

رشد سلوپ هاي سرطاني را در سينه ين مانند بعضي از انواع استروژن، تند.ميزان بالاي انسون

 تحريك مي تند. 

است.   ۳هاي چرب امگااسيدحاوي   تتان تخم غافك نشويد.  تخم تتان آسياب شدهاز مصرف   •

ي چرب براي سيستم ايمني بدن ما دارند، ييشگيري از  از ميان فوايد بسياري ته اين اسيدها

مهم از  يكي  احتمالا  سرطاني،  تومورهاي  آن  تكثيرِ  روي  حتما  بايد  ته  است  دلايلي  ترين 

 گذاري تنيم. سرمايه

از مصرف ماهي غافك نباشيد. ماهي ها منبع مهم و مفيدي از يروتئين حيواني براي انسان    •

هستند. غذاهاي دريايي، به ويره ماهي هاي چرب، مي توانند در مهار سرطان سينه تمك  

شان داد ته ميزان شيوع مرگ و مير  تشور ن   ۳2گرفته در تانادا بر روي  تنند. بررسي انجاا  

از سرطان سينه در تشور هايي مانند ژاين ته در آن زنان بيشترين ماهي را به مصرف    ناشي

با ماهي در برنامه غذايي، در تاهش   مي رسانند، تمتر است. جايگزين تردن گوشت ارمز 

 چربي هاي زيان آور موثر است.  

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86#.D8.AF.D8.A7.D9.86.D9.87_.D9.87.D8.A7.DB.8C_.DA.A9.D8.AA.D8.A7.D9.86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86#.D8.AF.D8.A7.D9.86.D9.87_.D9.87.D8.A7.DB.8C_.DA.A9.D8.AA.D8.A7.D9.86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86#.D8.AF.D8.A7.D9.86.D9.87_.D9.87.D8.A7.DB.8C_.DA.A9.D8.AA.D8.A7.D9.86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8_%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7_%DB%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8_%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7_%DB%B3
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يايي سود  هاي فشرده غذاهاي در برنامه  بيماراني ته از سرطان سينه رنج مي برند، بايد از  

برند. در تحققات اساسي ته در انگلستان انجاا گرفت، يروهشگران آمار تلفات سرطان سينه  

با مصرف    24و دهانه رحم را در   ابتلا به سرطان  آمار  نتيجه  ارويايي بررسي تردند.  تشور 

چربي حيواني زياد، افزايش مي يابد. در حاني ته در تساني ته ماهي يا روغن ماهي مصرف  

 ي شود.  م ند، موارد تمتري از سرطان مشاهده  مي تن

انجمن الب آمريكا خوردن غذاهاي دريايي همچون ماهي را به ميزان دو بار در هفته توصيه  

دن ماهي تا  رزيرا سرخ ت د از سرخ تردن ماهي خودداري تنيد،مي تند. تا جايي ته مي تواني

بين مي  از  را در تاهش سرطان  آن  به صورت    اندازه اي خاصيت  را  ماهي  بهتر است  برد. 

 تباب، آب يز يا بخاريز مصرف نماييد. 

نترپ وزن فراموش نشود. وزن خود ار در اندازه متعادپ و مناسب نگه داريد و هرگز اجازه  ت •

چااي، اندازد.  خطر  به  را  شما  سلامتي  اضافي،  وزن  انواع  يمز  ندهيد  از  برخي  به  ابتلا  نه 

را افزايش مي دهد. افرايش وزن، به خصوص در صورتي ته  سرطان و به ويره سرطان سينه  

در اسمت بدن  چربي  از  سينه    ي  به سرطان  ابتلا  افزايش خطر  با  باشد،  همراه  انباشته شده 

است. افزايش بيش از اندازه وزن بدن تقريباً به ميزان بيش از يك و نيم برابر اندازه طبيعي،  

سينه   بروز سرطان  افرايش خطر  آنباعث  داشتن  نگه  اندازه  به  يا  تاهش وزن   ، مي گردد. 

 يكي از دلايلي است ته مي تواند خطر ابتلا به سرطان سينه را تاهش دهد.  

بهتر است ته وزن خود را در شرايط مطلوب نگه داريد. بهترين راه تنترپ وزن خود، ترتيبي  

يد با انجاا فعانيت  غذايي سانم همراه با ورزش مرتب و منظم است. سعي تنبرنامه  از يك  

هاي ورزشي و تم مصرف تردن مواد انرژي زا و انواع شيريني ها، به خصوص شيريني هاي  

ا  بروز  از  هستند،  همراه  زياد  چربي  با  معمولاً  ته  اي  جلوگيري  خامه  چااي  و  وزن  فزايش 

به عبارت ديگر، تاهش وزن اضافي و مواد انرژي زا و شيرين، خطر مبتلا شدن به   نماييد؛
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هاس دانشگاه  تحقيي  اساس  بر  يابد.  مي  تاهش  سينه،  سرطان  ويره  به  ها،  وارد، ررطان 

  25تا    20سانگي    18ييشرفت سرطان سينه يس از يائسگي در خانم هايي ته يس از سن  

تيلوگرا اضافه وزن ييدا ترده اند نسبت به افرادي با درصد يايين اضافه وزن، تقريباً دو برابر  

 دارند بيشتر سبزي مصرف تنند.   ي ته اضافه وزن است. بهتر است افراد

ي تردن  از روش هاي يخت تم چرب مانند تنوري تردن ، بخار يز و آب يز تردن و تباب •

و يز  آب  تنيد.  تردن  استفاد  يز  يايين  ب  غذا  آراا  دماي  سرطا،ا  بروز  خطر  مواد زاي  ن از  ي 

 گوشتي مي تاهد. 

 .ويره يوست مرغ استفاده نكنيده  ب،مراه مرغ  اگر از گوشت مرغ استفاده مي تنيد از چربي ه •

جدا   تاملاً  را  در گوشت  موجود  هاي  چربي  و  ترده  جدا  را  آن  يوست  مرغ،  يختن  از  ييش 

 سازيد.  

سويا را در برنامه غذايي خود ارار دهيد. مصرف سويا باعث ييشگيري از بروز سرطان سينه،  •

انواع ترتيبا  ت ضد سرطاني، از جمله ايزوفلاون،  مي گردد. سويا و فرآورده هاي آن حاوي 

حيرت   اي  گونه  به  سويا  در  موجود  ايزوفلاون  هستند.  يروتئاز  تننده  متواف  مواد  و  فيتات 

انگيز از رشد سلوپ هاي سرطاني از جمله سرطان سينه جلوگيري مي تند.براساس تحقيقات  

ه در شرق آسيا انجاا شده، يروتئين سويا يك عامك موثر در يايين ماندن آمار سرطان سين

 است.  

دانه سويا حاوي آنتي اتسيدان هاي اوي است و مي تواند د رسلوپ هاي بدن معجزه تند. دانه  

ماده يك استروژن طبيعي   اني  تئين هستند.  ماده جنيس  داراي  سويا و ديگر محصولات سويا، 

اي تونيد گياهي است ته به گيرنده هاي موجود در سينه متصك مي شود و از اتصاپ استروژن ه
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تئين  جنيس  ماده  ته  است  شده  تند.معلوا  مي  جلوگيري  سينه  هاي  سلوپ  به  سرطان  تننده 

 موجود در ايزوفلاون ها رشد سرطان هايي را ته به وجود آمده اند، متواف مي سازد. 

امگا اسيد هاي چرب  منابع غني  از جمله  امگا   ۳-دانه هاي سويا  و تقويت تننده دستگاه   6-و 

بدن و   يروتئين سويا تاهش دهنده سرطان سينه است.  ايمني  داراي خاصيت سرطاني هستند. 

ابتلا به سرطان سينه   فرآورده ها و اشكاپ گوناگون سويا در تاهش  جايگزين تردن گوشت و 

بسيار مهم است. براي آنكه از مزاياي دانه هاي سويا برخوردار شويد، بايد آن را در برنامه غذايي  

 روزانه تان بگنجانيد 

اند ته سرطان به شدت به تمبود سطح ها نشان دادهيروهشرا فراموش نكنيد.  Dويتامين   •

به همين دنيك، شما به يك منبع سرشار از اين ويتامين نياز    ؛در بدن مرتبط استDويتامين  

آزاد يا به ميدان ميجايي است ته ماهي سا  داريد و اين دايقا همان  ويتامين  گذارد. نمون 

D  تند ته در نهايت،  اي ته به تومورها متصك هستند، تمك ميهاي خونيگرگرفتگي  به

 شود.هاي سرطاني منجر ميبه محدودسازيِ رشد و تكثير سلوپ

د  همي تنند ته شواامعه دردانشگاه تانيفرنيا اظهار يروهشگران بخش بهداشت خانواده و ج  •

سانم زنان  اينكه  از  حاتي  است  آمده  دست  به  توجهي  اابك  و  مصرف  جديد  ازا  ته  ندي 

ويتامين   از  سينه   Dغذاهاي سرشار  به سرطان  ابتلا  معرض  در  بيشتر  تنند  مي  خودداري 

، تخم مرغ،  هستند. روغن جگر ماهي، ماهي چرب آب شور، نبنيات )ماست، دوغ، ينيرو شير( 

انواع روغن   زميني شيرين،  بلغور جو، سيب  يونجه،  گياهيجگرسياه،  مانند  دارويي  گياهان   ،

ها،    هستند. بايد توجه داشت ته داروهاي مانند باربيتوران  Dه و جعفري حاوي ويتامين  گزن

ساز   و  سوخت  تشنج،  داروهاي  از  بعضي  و  تروتيزون  تلستروپ،  دهنده  تاهش  داوهاي 

   را در بدن متواف مي تنند. Dويتامين 
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تسا  • است.  انكار  اابك  غير  سرطان  بروز  از  جلوگيري  در  يياز  بخوريد.مصرف  با  يياز  ته  ني 

غذاي خود يياز خاا مي خورند، تمتر به سرطان مبتلا مي شوند. اين سبزي  حاوي ترتيباتي  

هستند ته موجب تونيد آنزيم هايي مي شوند ته داريكاپ هاي آزاد در ارتبا  با رشد سرطان  

سايونين   ماده  آنها همچنين حاوي  تنند.  خنثي مي  تكثير    (Saponins)را  از  هستند ته 

يياز    سلوپ هاي  از  تان  روزانه  غذايي  برنامه  در  ته  است  تنند.بهتر  مي  جلوگيري  سرطاني 

 استفاده تنيد.

بدن    يكي ازويتامين هاي اصلي ومورد نياز  Cغافك نشويد. ويتامين    Cاز مصرف ويتامين    •

  Cاز ويتامين    راذاهاي سرشبراي ييشگيري از بروز سرطان مفيد است. غ  Cاست. ويتامين  

 Cه و ديگر سرطان ها را تاهش مي دهد. امروزه تاثير محافظتي ويتامين  بروز سرطان سين

بزرگ و   انتهاي روده  نوزانمعده، دهانه رحم،  با سرطان هاي مري، دهان، معده،  در مقابله  

 سينه ثابت شده است. 

ويتامين    حاوي  هاي  سبزي  و  ها  شيرين، عبار  Cميوه  نيمو  نارنگي،  )يرتقاپ،  مرتبات  از:  تند 

و  نارنج،   تازه  فلفك  خربزه،  هندوانه،  گرمك،  تمشك،  فرنگي،  توت  فروت(،  گريپ  و  ترش  نيمو 

انواع  هاي سبز رنگ، مارچوبه،    شيرين، انواع تلم )گك تلم، تلم سبز، تلم ييچ و برتلي(، سبزي

بدن   نياز  در  ته  شود  مي  باعث  سيگار  در  موجود  نيكوتين  طانبي.  فرنگي،  گوجه  اسفناج،  ترب، 

 تقريباً دو برابر گردد.   Cه ويتامين افراد سيگاري ب 

وتلي، مقادير زيادي سبزيجات چلپايي مانند تلم بر  يجات چليپايي را ارچ اروچ بخوريد! سبز •

ها را با بخار بپزيد يا به خاطر خواص  تلم امري، شلغم،تلم ييچ و گك تلم مصرف تنيد. آن

مواد ترين  اوي  از  يكي  تلم  بخوريد.  خاا  شان  سرطاني  سرطان    خوراتي ضد  غذايي ضد 

 موثرند.  است. سبزي هاي خانواده تلم در تاهش انواع سرطان ها و از جمله سرطان سينه
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تلم مصرف  تغذيه،  تارشناسان  عقيده  تلم   ،به  دهد.  مي  تاهش  را  سرطان  به  ابتلا  خطر 

سرشار از ايندوپ، ايزوسيانيت و سونفورافن است ته همگي از مواد اوي ضد سرطان هستند.  

ها هستند. آنها استروژن را دفع   ت چليپايي حاوي ترتيبات سونفورداري به ناا ايندوپسبزيجا

ترده و بدن را از ابتلا به سرطان سينه محافظت مي تنند. بنا برا اظهارات گي نور، نويسنده  

اادرند استروژن را در بدن از اشكاپ سرطان زا    ، تنها سبزي ها "محافظت از سرطان "برنامه  

 به اشكاپ ضد سرطان تبديك تنند. 

هايي است ته در مقاوا تردن انسان در برابر ابتلاي به سرطان    طور تلي، تلم از سبزي به  

دانشمندان ساپ دارد.  افرادي ته سبزي هاي خانواده تلم    نقش زيادي  دانستند ته  ها مي 

. تلم  معرض خطر سرطان هاي روده، معده و سينه ارار مي گيرندمصرف مي تنند، تمتر در  

    را با حرارت ملايم بپزيد تا مواد حياتي و با ارزش آن از بين نرود.

ملي  سيربخوريد. • موسسه  اظهارات  بر  بنا  هاست.  سرطان  انواع  برابر  در  خوبي  محافظ  سير، 

ات موجود در سير، رشد سرطان، سير يكي از بهترين خوراتي هاي ضد  سرطان است. ترتيب

سلوپ هاي سرطاني را متواف مي سازد. يروهشگران دانشگاه ينسيلوانيا اظهار داشته اند ته  

زجمله در سينه در تمامي بافت هاي بدن مي شود، اايجاد سلوپ هاي سرطاني  سير مانع ا ز  

ن را  سير داراي ماده معدني ضد سرطان سلنيم است ته تونيد گلبوپ هاي سفيد خو  و تبد.

 تحريك مي تند و موجب انهداا سلوپ هاي سرطاني مي شود. 

از   جلوگيري  براي  را  تهنه  سير  ينسيلوانيا، عصاره  ايانتي  دانشگاه  در  تغذيه  دانشكده  رئيس 

ييشرفت توده هاي سرطان سينه در موش هايي ته در معرض مواد سرطان زا ارار داشتند،  

از موشها نود درصد  برد.  به تار  به سرطان  با موفقيت  استفاده نكردند، مبتلا  ا زسير  يي ته 

توده   به  مبتلا  سير،  تنندگان  مصرف  گروه  از  درصد  ينج  و  سي  فقط  ته  حاني  در  شدند، 

مي دهد ته ترتيبات سونفوردار موجود در عصاره  ، نشان  1995سرطاني شدند. تحقيي ساپ  
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د و مقدار آنزيم ضد سم را سير مانع از رشد سلوپ هاي ييش سرطاني در سينه انسان مي شو

افزايش مي دهد. هرگز مصرف سير را در برنامه غذايي خود فراموش نكنيد. از سير مي توان  

 چاشني هاي خوشمزه تهيه ترد. 

از مصرف نوشابه هاي انكلي اجتناب نماييد. بنا بر تحقيقات تاييد شده، زناني ته در هفته دو   •

زناني ته مشروبات انكلي مصرف  ه برابر بيشتر از  تا چهار نيوان مشروب مي نوشند، دو تا س

 نمي تنند، در معرض ابتلا به سرطان سينه ارار دارند.  

مصرف چربي را تاهش دهيد. در برخي از مطانعات همه گير شناسي، ارتباطي بين سرطان   •

از   ترين شواهدي ته  معتبر  از  يكي  است.  دنده شده  جيره غذايي  در  سينه و چربي موجود 

زن ايتانيايي به دست آمده، نشان مي دهد ته احتماپ ابتلا به سرطان در    750روي  مطانعه  

زناني   برابر  تنند، سه  مي  زيادي مصرف  دامي  يروتئين  و  شده  اشباع  هاي  چربي  تا  زناني 

 است ته مقادير ياييني از اين مواد را به مصرف مي رسانند. 

دريافت تانري  تك  درصد  بيست  به  را  روزانه  چربي  نماييد.  مصرف  محدود  غذايي  برنامه  ي 

سر به  ابتلا  خطر  حيواني(  هاي  چربي  ويره  )به  دهد.  يرچرب  مي  افزايش  را  سينه  طان 

آ از  در دست است حاتي  در جيره غذايي    نشواهدي  عامك     ته چربي موجود  تواند  مي 

 خطر ادرتمندي براي سرطان سينه در دوران يائسگي باشد تا در دوران ييش از يائسگي.

 تفاده از ظروف نچسب براي يختن يا سرخ تردن غذا با روعن بسيار سودمند است. اس •

روزي سه فنجان چاي سبز بنوشيد. ميزان تافئين موجود در چاي    مهماني چاي سبز دهيد! •

بخريد   تافئين  بدون  سبز  چاي  هاي  تيسه  توانيد  مي  است،  اهوه  نصف  تقريباً  ،يا  سبز 

تنيداز استفاده  سبز  چاي  هاي  سرطان  تپسوپ  بيماري  با  مقابله  براي  سبز  چاي  نوشيدن   .

موثر است. در حاپ حاضر بررسي هاي مقدماتي نويد بخشي در مورد ارتبا  مصرف چاي و  

 تاهش خطر بروز برخي از انواع سرطان از جمله سرطان سينه انجاا گرفته است. 



 11 

از اين است ته چاي سبز حاوي ماد ه اي است  نتايج تحقيقات يروهشگران سوئدي حاتي 

ماده   اين  تاثير  تومورهاي سرطاني تحت  و  بيماري سرطان شود  بروز  از  مانع  تواند  ته مي 

از براي توزيع خون تونيد تنند و در نتيجه از بين مي روند. چاي  ينمي توانند رگ هاي مورد ن

فنك  يلي  و  اتسيدان  آنتي  ترتيبات  داراي  از  هاي    سبز  ناشي  آسيب  و  است  سرطان  ضد 

 مي دهد.  ي آزاد را تاهش راديكاپ ها

ا، مي آيند. فلاوونوئيد هبه شمار  سرچشمه تاثيرات شفا بخش و سودمند چاي،فلاوونوئيد ها  

مي شوند. يروهش ها نشان داده     نگدانه در گياهان يافت  مواد معطري هستند ه به عنوان ر

سر  بروز  از  توان  مي  چاي  هاي  فلاوونوئيد  تجويز  با  ته  ناست  مراحك  در  ين  خستطان 

اند ته تاتچتا.   جلوگيري ترد ين  موجود در چاي سبز عامك بسيار  رشناسان بر اين عقيده 

 موثر ضد سرطان است.  

مي دهد، نوشيدن مقادير زيادي چاي سبز )روزانه ده فنجان( خطر  تحقيي روي زنان نشان  

ك  مي دهد.شايد چاي سبز يكي از عوام   ن را به طور اابك ملاحظه اي تاهشابتلا به سرطا 

محافظت تننده زنان ژايني از سرطان سينه باشد. هميشه چاي تم رنگ بنوشيد تا از فوايد  

تا    60آن بهره مند شويد. از نوشيدن چاي بسيار داغ خودداري نماييد. چاي با دماي حدود  

 درجه سانتي گراد بنوشيد.   70

و   • باشيد  داشته  تحرك  جسمي  نظر  تنيد  زياد،  نشستنازاز  مطانعات    بسياري .خودداري  از 

به روزرساني   .نشان داده اند ته فعانيت بدني منظم خطر سرطان يستان را تاهش مي دهد

غذايي و فعانيت بدني توصيه مي  برنامه  هاي اخير در راهنماي انجمن سرطان آمريكا براي  

با شدت شديد در   ورزش  دايقه  150-75يا  دايقه با شدت متوسط    ۳00-150شود حدااك  

علاوه بر اين ، شما  .ايقه يا بيشتر از آن ايده آپ استد  ۳00باشيد. رسيدن به  هفته داشته  

اشكاپ   ساير  و  تلويزيون  تماشاي   ، تشيدن  دراز   ، نشستن  مانند  تحرتي  تم  رفتار  بايد 
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سرگرمي مبتني بر صفحه را محدود تنيد. اين مسئله به ويره اگر بيشتر روز تاري خود را در  

 .يار مهم است بس،حانت نشسته سپري تنيد 

مصرف سيگار يكي از عوامك مهم بروز سرطان است. سيگار تشيدن بر    هرگز سيگار نكشيد! •

سلامتي انسان تاثير گذاشته و به خصوص ميران خطر ابتلا به سرطان را افزايش مي دهد.  

به طور تلي ، خودداري ا زمصرف سيگار مي تواند يكي از عوامك مهم ييشگيري از ابتلا به  

 و از جمله سرطان سينه باشد.سرطان 

آمده است،   به عمك  انددر تحقيقاتي ته  داده  بروز    نشان  افزايش  و  بين مصرف سيگار  ته 

هزار زن نشان داد زناني ته سيگار مي    85سرطان سينه ارتباطي وجود دارد. مطانعه روي  

ي گيرند.  تشند بيشتر از زناني ته سيگار نمي تشند د ر معرض خطر ابتلا به سرطان ارار م 

بگيريد ته هرگز سيگار نكشيد، ميزان مرگ و مير   تان تصميم  و اعضاي خانواده  اگر شما 

ناشي از سرطان به مقدار زيادي تاهش مي يابد. چنانچه فردي سيگاري هستيد، آن را ترك  

 اين عمك را ترك تنند. ،تنيد. لازا است سيگاري ها 

ذايي سانم شامك انواع سبزي  ها ، حبوبات وي غيك انگ .از انگوي غذايي سانم ييروي تنيد. •

  )سبوس دار(از فيبر )نوبيا و نخود فرنگي( ، ميوه ها در انواع رنگ ها و غلات تامك  سرشار

است. بهتر است از مصرف گوشت ارمز و فرآوري شده ، نوشيدني هاي شيرين شده با شكر 

خودداري و يا  فيه شده و محصولات دانه تص  )تانباس،سوسيس( ، غذاهاي تاملاً فرآوري شده

با اين تار مواد مغذي تليدي در مقاديري ته به شما تمك مي تند تا    آنها را محدود تنيد؛

 .وزن مناسبي داشته باشيد و بدن را حفظ تنيد ، فراهم مي تند

  Aدر نظر بگيريد. ويتامين  Aدر برنامه غذايي خود جايي هم براي ترتيبات طبيعي ويتامين  •

عا  بك  عنوان  ر به  د  شده  انجاا  هاي  بررسي  طبي  است.  شده  شناخته  سرطان  ضد  مك 

مي تواند خطر ابتلا به سرطان سينه را در زنان تاهش دهد.    Aدانشگاه آتسفورد، ويتامين  
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ويتامين   و  بتاتاروتن  ته  است  داده  نشان  بسياري  براب   Aمطانعات  از  در  وسيعي  رطيي 

حلي و دهان  ينه، مثانه، دهانه رحم،  سرطان هاي بافت يوششي مانند سرطان هاي ريه، س

 اثر محافظتي دارند. 

ويتامين   و  بتاتاروتن  غذايي  منابع  از  تم    Aبرخي  هاي  فرآورده  و  شير  ماهي،  از:  عبارتند 

)به خصوص برگه آن    چرب آن )ينير، ماست و دوغ(، تيوي، آنو، يرتقاپ، انگور، هلو، زردآنو

ت فرنگي، طانبي، تلم، سير، هويج، سيب زميني تو،  مقدار زيادي بتاتاروتن است( ته داراي  

 شيرين، اسفناج و انواع هويج.

مصرف گوشت ارمز را به دو تا سه بار در هفته  مقدار مصرف گوشت ارمز را تاهش دهيد.   •

در تغذيه نوين توصيه مي گردد از گوشت داا، مرغ، ماهي، حبوبات، تخم مرغ  محدود نماييد.  

ستفاده شود، انبته به اندازه دو تا سه بار در هفته. مصرف زياد  و آجيك براي تامين يروتئين ا

 غذاهاي گوشتي خطر بروز سرطان ها و از جمله سرطان سينه را افزايش مي دهد. ت 

و  ت تانباس  )همبرگر،  شده  فرايند  و  ارمز  گوشت  زياد  مصرف  ته  دهد  مي  نشان  حقيقات 

گونه مواد  رف زياد ايناين از مصبنابر  مي دهد؛  سرطان سينه را افرايشسوسيس( خطر بروز  

يرهيز تر وبايد  برشته  غذاهاي گوشتي  از مصرف  تباب شد.  ويره  نماييد.به  به  ده خودداري 

 چربي استفاده نماييد.   ه بدونگوشت چرخ شد زجاي همبرگرمعموني،ا 

گردو بخوريد. خوردن گردو خطر بروز سرطان را تاهش مي دهد. تحقيقات جديد حاتي از   •

وردن گردو خطر ابتلا به بيماري سرطان سينه و رشد آن را تاهش مي دهد. آن است ته خ

ها   خشكبار  و  آجيك  يروهشگران،  گزارش  امگا،به  همچون  موادي  داشتن  دنيك  ،  ۳-به 

را   ها  بيماري  از  بسياري  احتماني  خطرات  تواند  مي  ها  اتسيدان  آنتي  و  چرب  اسيدهاي 

 تاهش دهند.  
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انجاا شده در موسسه تحق • آمريكا نشان مي دهد ته خوردن روزانه  مطانعات  يقات سرطان 

گرا در روز( مي تواند به توچك و تم شدن تومورهاي سرطاني تمك زيادي    7/56گردو )

تند. اين تحقيقات بر روي موش ها انجاا شده و موفي هم بوده است و يروهشگران بر اين  

 هد بود. باورند ته تاثير گردو بر بروي انسان نيز همانند موش ها خوا

 از مصرف زياد مواداندي و شيرين خودداري نماييد.   •

ي باعث جلوگيري از افزايش  ياز غذاهاي فيبردار بيشتر استفاده تنيد. مصرف فيبر هاي غذا •

( نه تنها به هضم غذا تمك  غذايي  سلوپ هاي سرطاني مي شود. مواد غذايي فيبر دار )انياف

اهاي داراي انياف گياهي تم چرب هستند. به  مي تنند، بلكه در دفع سموا هم موثرند. غذ

سرطان با  فيبر  ير  غذايي  برنامه  ته  رسد  مي  سرطان    تظر  مانند  هورمون،  به  وابسته  هاي 

 هاي يروستات و سينه، مقابله مي تند. 

ها، غلات،  فرنگي(، سبزي  توت  و  )سيب، شاتوت، گلابي  تازه  آجيك    ميوه هاي  و  ها  دانه 

ا نوع  دو  هر  از  سرشار  غهمه  هستند؛نياف  محلوپ(  غير  و  )محلوپ  غذايي ذايي  مواد  وني 

مصرف   تغذيه  تارشناسان  هستند.  غذايي  انياف  فااد  غيره(  و  مرغ  تخم  )گوشت،  حيواني 

  ترده استگرا از دو نوع انياف هستند. موسسه ملي سرطان آمريكا اعلاا    ۳5تا    20روزانه  

روزانه   بايد  تس  هر  تند  ۳0تا    20ته  مصرف  انياف  انواع  گرا  از  تواند  مي  غذايي  .فيبر 

نياز   مورد  دار  فيبر  مواد  تماا  راه جذب  تنها  تامين شود.  ها و غلات  ميوه، سبزي  گوناگون 

 بدن، افزايش تدريجي مصرف آن است. 

از مصرف خودسرانه دارو جداً خودداري تنيد. هنگاا احساس درد و تسانت به جاي مصرف   •

به بخش،  آراا  هاي  دارو  ويره  به  را    دارو،  خود  بيماري  اطعي  درمان  تنيد.  مراجعه  يزشك 

نبايد به تاخير بيندازيد. بهتر است از مصرف خود سرانه انواع هورمون ها، شربت ها و ارص  

ها خودداري شود، مگر آنكه بنا بر نياز، يزشك متخصد مصرف آنها را توصيه ترده باشد.  
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ته   هايي  خانم  است  زايمان  ضروري  تنترپ  هاي  و  ارص  فوايد  درباره  تنند  مي  مصرف 

 ت نمايند. ور خطرات اين نوع ارص ها با يزشك خود مش

درخانم هايي ته از ارص هاي ضد بارداري مصرف مي تنند، افزايش اندتي در خطر بروز   

شده است. اين خطرتوتاه مدت بوده و تقريباً يس از ده ساپ ته  در آنان ديده    سرطان سينه  

 گذشت، از بين خواهد رفت.  از اطع مصرف اين ارص ها 

مصرف نماييد. در برنامه غذايي خود به طور مرتب از اارچ هاي    خوراتي  تا مي توانيد اارچ  •

تارترد دستگاه هاي  خوراتي ،شفابخش استفاده تنيد. تحقيقات نشان  داده است ته اارچ  

توده سرطاني مي شود. مطانعات نش  از رشد  ان مي  دفاعي بدن را تحريك مي تند و مانع 

 خطر ابتلا به سرطان سينه را به ميزان زيادي تاهش مي دهد.خوراتي دهد مصرف اارچ 

مي دهد         زن چيني نشان  هزار    2به گزارش روزنامه تلگراف، چاپ انگليس، بررسي بيش   

  64گرا اارچ تازه مصرف مي تنند    10خطر ابتلا به سرطان سينه در زناني ته هر روز دست تم  

درست مانند داروهاي    خوراتي    است. شواهدي وجود دارد ته نشان مي دهد اارچ درصد تمتر  

 درمان سرطان سينه، از تونيد هورمون استروژن جلوگيري مي تند. 
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