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 به نام خدا

 عمر طولانی بدون سرطان
 ر پیشگیری از بروز سرطان های شایع، باکمک تغذیه سالم اقدامات موثر د

 
 

در برنامههغ اهه      مصرف سبزی های فراوان با هر وعده غذایی را جدددی بریریددد 
 ز سبزی های تازه بهره بگیر د. مصرف سههبزی ههها  ز بههروز ،روز نغ و هنگام تهیغ ا  ها  

سرطان ها جلوگیری م  كنند. پژوهش های  خیر نشان د ده  ست كههغ مصههرف اههر و ن 
خطر  بتلا بغ سرطان ر  كاهش م  دهد؛ بنابر  ن عادت كنید كغ هههر روز بههغ   ،سبزی ها

 ند زه كاا  سبزی مصرف نما ید.  ستفاده متعههادو و مناسهه   ز سههبزی ههها مانندگوجههغ 
گونههغ سههبزی بهها بههر  گ ، هو ج،  نو ع كلم،كلم بروكل ،كراس،كاهو، پیاز، سیرو هرارن

 2م  كاهد.      روز نغ  ز میز ن پید ش سرطاندر برنامغ ا  ) سفناج،كاهو(پهن
لازم بغ  ادآوری  ست كغ مصرف سبزی ها با ا  ی روز نغ، بغ عو مههض  ههد سههرطان بههدن 

بر ی عصر نغ  ستفاده نما یههد.   سبزی ها و اری   م  كنند. سع  كنید بر ی صبحانغ خود  ز  
 2تا جا   كغ م  تو نید  ز سبزی های تازه  ستفاده نما ید. 

 لعلاج ماننههد های صع  ورزش بر پا د ری بدن در بر بر بیماری.فعال و پرتحرک باشید
 ز خطر بروز  نو ع ،دهد كغ ورزش منظم و پیوستغ  ها نشان م پژوهش  . از  دسرطان م 
ههها   كههغ   ها چشمگیر  ست و تعههد د بیمههاری  كاهد. تأثیر ورزش بر بیماریسرطان م 

 4تغ باشد، بسیار محدود  ست. د شنها  ورزش تأثیر مثبت  بر آن
 ند كغ بین سلامت جسم  و مر  ناش   ز بر  ساس پژوهش  جد د در ااتغ  پژوهشگر ن

پژوهش هههای  خیههر بههغ طههور   ی مستحكم وجود د رد.طان ر بطغها، بغ و ژه سر  بیماری
های ورزش  بر پیشگیری  ز بروز سههرطان، تأكیههد روز ازون  بر  همیت و  رورت اعالیت

 گر كم تحرک . دقیقغ ورزش كنید 30سع  كنید در  كثر روزها حد قض 4ورزند.ار و ن م 

 17.دقیقغ  از  ش دهید 30بوده   د، بغ آر م  شروع كنید و بغ تدر ج تا 
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مصرف چربی، به ویژه چربی های اشباع شده را در هر سنی که هسدددید، محدددود 

 1  کنید 
د ر ی و تههامین ههها، مههو د  میههوه ههها را از قلم نیندازید!رنرارنگ  مصرف میوه های  

و آنت   كسید ن هسههتند كههغ ممكههن  سههت بههغ پیشههگیری  ز   ) لیاف ا    (معدن ، ایبر
ر   نتخاب كنید تا طیف وسیع   ز و تامین ی رنگارنگ   نو ع میوه ها  .سرطان كمک كند

 17.ها و مو د مغ ی ر  در اات كنید
پیش  ز پخههت مههر ، پیش از پخت مرغ، پوست آن را جدا کرده و دور بیاندازید 

پوست آن ر  جد  كرده و هر گونغ چرب  باقیمانده در قسمت گوشت ر  بتر شید.  مروزه 
همگان سع  بر   ن د رند كغ با تمیز كردن گوشت تا آنجا كغ ممكن  ست،  ز مقههد ر 

ز ادی  ز چرب  ر    چرب  آن كم كنند. جد  كردن پوست مر  پیش  ز پختن آن، مقد ر
بنابر  ن قبض  ز پختن مر  پوست آن ر  جههد  كههرده و دور بر ز ههد.   ح ف خو هد كرد؛

جد  كردن پوست مر  تقر با سغ چهارم مقد ر چرب  و  ک دوم مقههد ر كههالری آن ر  
 1كاهش م  دهد. 

سههبزی     در كنار ا    ک ظرف سالاد تهیغ شههده  زاز مصرف سالاد غافل نشوید 
 2های اصض )گوجغ ارنگ  ، كاهو ، پیاز،خیار، كلم بروكل ،هو ج (  ستفاده كنید.

ها ر  رها كنید و ی مضر ت مصرف  دو غهای جنجال  دربارهبحث.زردچوبه مصرف کنید

ی زرد رنههگ كههغ در پههودر   ن  دو ههغ  ! ی طبیع   ست، مصرف كنیدغ  دو غزردچوبغ ر  ك

د رد كههغ سرشههار  ز خههو    كوركههومین شود،  ههک جههزعا اعههاو بههغ نههامكاری  اات م 

های سرطان   خلاو رسان ا سلوو كسید ن   ست و   ن تو نا   ر  د رد كغ در كار پیامآنت 

 2  جاد كند.
های چههرب  سههیدحههاوی ،  كتههان د نههغ.کدان آسیاب شده غافل نشویددانه  از مصرف  

ی چرب بر ی سیستم   منهه  بههدن مهها  ست.  ز میان او  د بسیاری كغ   ن  سیدها 3 مگا

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D8%B1%DA%A9%D9%88%D9%85%DB%8C%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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تر ن دلا ل   ست كههغ د رند، پیشگیری  ز تكثیرا تومورهای سرطان ،  حتمالا  ك   ز مهم 

 2گ  ری كنیم.با د حتما روی آن سرما غ
 ند كغ سرطان بغ شدت بههغ ها نشان د دهپژوهش!را فراموش نکنیدنور آفداب   ویدامین  

 ی هههای خههون ر گراتگ  بغ D و تامین .در بدن مرتبط  ستDكمبود سطح و تامین 
كثیههر كند كغ در نها ت، بغ محدودسازیا رشد و تكغ بغ تومورها متصض هستند، كمک م 

پژوهشههگر ن بخههش بهد شههت خههانو ده و جامعههغ  2د.شههوهای سههرطان  منجههر م سلوو
درد نشگاه كالیفرنیا  ظهارم  كنند كغ شو هد جد د و قابض توجه  بغ دسههت آمههده  سههت 

خودد ری مهه   Dحاك   ز   نكغ زنان سالمندی كغ  ز مصرف ا  های سرشار  ز و تامین 

 2كنند بیشتر در معرض  بتلا بغ سرطان سینغ هستند. 
، تخههم مههر ، روان جگر ماه ، ماه  چرب آب شههور، لبنیههات )ماسههت، دو ، پنیههرو شههیر(

جگرسیاه، بلغور جو، سی  زمین  شیر ن،  نو ع روان گیاه ، گیاهان د رو   ماننههد  ونجههغ، 
ها،   د شت كغ د روهای مانند باربیتور تهستند. با د توجغ    Dگزنغ و جعفری حاوی و تامین  

تیزون و بعضهه   ز د روهههای تشههنج، سههوخت و سههاز ورد وهای كاهش دهنده كلستروو، كهه 
 2.ر  در بدن متوقف م  كنند Dو تامین 

علددت   توجه داشده که اسدفاده مجدد از روغن مایع و در درجه حرارت بالا بدده 

تواند خطرناک باشد  همچنین از حددرارت دادن تغییر ماهیت شیمیایی آن، می  

 1طولانی روغن مایع خودداری شود  

.مصرف پیاز در جلوگیری  ز بروز سرطان ایر قابض  نكار  سههت. كسههان  پیاز بخورید
كغ با ا  ی خود پیاز خام م  خورند، كمتر بغ سرطان مبتلا م  شههوند.   ههن سههبزی  
حاوی تركیبات  هستند كغ موج  تولید آنز م ها   م  شوند كغ د ر كاو هههای آز د 

ههها حههاوی مههاده سههاپونین   آنهمچنین  در  رتباط با رشد سرطان ر  خنث  م  كنند.  
م  كنند.بهتر  ست كههغ در برنامههغ  هستند كغ  ز تكثیر سلوو های سرطان  جلوگیری

 2ا     روز نغ تان  ز پیاز  ستفاده كنید.
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 ثر ت  د سرطان   سانس ز ره سههیاه بههر روی سههرطان روده   زیره سیاه مصرف کنید  

 6 بزر  بررس  شد.
ماه  ها منبع مهم و مفیدی  ز پههروتنین حیههو ن  بههر ی   از مصرف ماهی غافل نباشید 

 نسان هستند. ا  های در ا  ، بغ و ژه ماه  های چرب، مهه  تو ننههد در مهههار سههرطان 
كشور نشههان د د كههغ میههز ن   32سینغ كمک كنند. بررس   نجام گراتغ در كاناد  بر روی  

شیوع مر  و میر ناش   ز سرطان سینغ در كشههور ههها   ماننههد ه پههن كههغ در آن زنههان 
بیشتر ن ماه  ر  بغ مصرف م  رسانند، كمتر  ست. جا گز ن كههردن گوشههت قرمههز بهها 
ماه  در برنامغ ا    ، در كاهش چرب  های ز ان آور موثر  ست. بیمار ن  كغ  ز سرطان 

 2سینغ رنج م  برند، با د  ز برنامغ های اشرده ا  های در ا   سود برند.
تلفات سههرطان سههینغ و   ،در تحققات  ساس  كغ در  نگلستان  نجام گرات، پژوهشگر ن آمار

كشور  روپا   بررس  كردند. نتیجغ آمار  بههتلا بههغ سههرطان بهها مصههرف   24دهانغ رحم ر  در  
چرب  حیو ن  ز اد،  از  ش م   ابد. در حال  كغ در كسان  كغ ماه   ا روان ماه  مصرف 

خههوردن اهه  های ،م  كنند، مو رد كمتری  ز سرطان مشاهده  م  شود. نجمن قل  آمر كا  
در ا   همچون ماه  ر  بغ میز ن دو بار در هفتغ توصیغ م  كند. تا جا   كغ م  تو نیههد  ز 
سرخ كردن ماه  خودد ری كنید، ز ر  سرخ كههردن مههاه  تهها  نههد زه  ی خاصههیت آن ر  در 
كاهش سرطان  ز بین م  برد. بهتر  ست ماه  ر  بغ صورت كباب، آب پز  ا بخارپز مصرف 

 2نما ید.
مصرف روز نغ زنجبیض ممكن  ست خطر سرطان روده بزر  ر    زنجبیل مصرف کنید 

دهد.     ست   ممكن  ضی زنجب  كغ    ست  د ده  نشان  نسوتایم  د نشگاه  در  مطالعات  6كاهش 

 4.دهد كاهش ر روده بزر    سرطان ی ها سلوو رشد
کنید اسدفاده  عاقلانه  آسپرین  د روهای   .از  سا ر  و  آسپر ن،   بوپروان  ممكن  ست 
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تورم مصرف كنید درد، ت   ا  بر ی كاهش  ر   آن  مانند  نسخغ  همچنین ممكن  .بدون 

 ما بر ی پیشگیری  ز  . ست  حتماو  بتلا بغ سرطان معده و روده بزر  ر  كاهش دهد

ز ر  كنید،  مصرف  ر   د روها  آن  نبا د  معده  د خل    سرطان  خونر زی  باعث  تو نند  م  

 16.پزشک شما م  تو ند تو یح دهد كغ چغ چیزی بر ی شما بهتر  ست. شوند

زمین  چیههپس و سههی   کرده و چیپس مراقددب باشددید!زمینی سرخدر مصرف سیب
حاوی مقاد ر ز ادی آكر لامید هستند.   ن مههاده در  ثههر تمههاس برخهه  مههو د ،كرده  سرخ

ههها   كههغ تهها شههود. آزما شا     با حر رت بالا )هنگام پختن  ا سرخ كردن(   جاد م 
تو نند منجر بغ بروز م   ،دهد كغ آكر لامیدهاكنون روی حیو نات صورت گراتغ نشان م 

 شوند.   ن مسالغ آن قدر جدی  ست كغ سازمان بهد شت جهان م  چند ن نوع سرطان  

 (WHO)2!در ر بطغ با آن  ظهار نگر ن  جدی كرده  ست 
در روزهههای قبههض  ز  خچههاو، مههردم بههر ی  .مصرف غذاهای دودی را کاهش دهیددد

مقههاد ر ز ههاد نمههک و مههو د  .كردنههدنگهد ری مههو د اهه     ر  دود، ترشهه  و نمههک م 

م  تو ند بغ پوشش معده شما آسی  برساند و  حتماو  بتلا بغ سرطان معده ر    ،نگهد رنده
ا  های دودی و ترش   ز جملغ گوشت و مههاه  شههور ر  مصرف  بنابر  ن  ؛ از  ش دهد
 16.محدود كنید

 ك   زو تامین های  صل  ومورد نیههاز ،  Cو تامین    غافل نشوید   Cاز مصرف ویدامین  

بر ی پیشگیری  ز بروز سرطان مفیههد  سههت. اهه  های سرشههار  ز   Cبدن  ست. و تامین  

بروز سرطان سینغ و د گر سههرطان ههها ر  كههاهش مهه  دهههد.  مههروزه تههاثیر   Cو تامین  

در مقابلغ  با سرطان های مری، دهههان، معههده، لوز لمعههده، دهانههغ   Cمحااظت  و تامین  

میوه ها و سبزی های حاوی و تههامین   2رحم،  نتهای روده بزر  و سینغ ثابت شده  ست.
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C   ،)عبارتند  ز: مركبات )پرتقاو، نارنگ ، لیمو شیر ن، نارنج، لیمو ترش و گر ههف اههروت

توت ارنگ ، تمشک، گرمک، هندو نغ، خربزه، الفض تازه و شیر ن،  نو ع كلم )گههض كلههم، 
كل (، سبزی های سبز رنگ، مارچوبغ،  نو ع ترب،  سفناج، گوجغ وكلم سبز، كلم پیچ و بر

باعث م  شود كغ نیاز بدن  ار د سههیگاری بههغ   ،ارنگ ، طالب . نیكوتین موجود در سیگار
 2تقر باً دو بر بر گردد.، Cو تامین 

در   رآن   گر وزن مناسب  د ر ههد، .وزن سالم ر  حفظ كنید کندرل وزن فراموش نشود 

هرگز  جازه ندهید وزن   اا ، سلامت  شما ر  بغ خطر  ند زه متعادو و مناس  نگغ د ر د.
بهها ورزش روز نههغ  همههر ه  با تركی   ک ره م ا     سالم   ،بر ی حفظ وزن خود  2   ند زد.

 گر نیاز بغ كاهش وزن د ر د،  ز تیم مر قبت های بهد شت  خههود در مههورد  .تلاش كنید

چاق ، زمینغ  بههتلا بههغ برخهه   ز  17ر ه های سالم بر ی رسیدن بغ هدف خود سو و كنید.
با كاهش وزن   ههاا ، خطههر   2 نو ع سرطان و بغ و ژه سرطان سینغ ر   از  ش م  دهد.

 بتلا بغ سرطان ر  كاهش دهید. چاق ، زمینغ  بتلا بغ برخ   ز  نو ع سرطان ر  ز ههاد مهه  
  4كند.

برخ  مطالعات تو نستغ  ند  رتباط )هرچنههد  نههدک( بههین چههاق  و شههیوع و درجههغ سههرطان 
خطههر ،پروستات پید  كنند. چاق  خطر بروز سرطان پروستات ر  ز اد م  كنههد. كههاهش وزن 

نوع  سرطان پروستات ر  كاهش م  دهد.د نشمند ن توصیغ م  كنند مرد ن با  از  ش سن 
 ار  ش وزن، بغ خصههو    4با د مو ظ  وزن خود باشند و  ز  از  ش وزن پیشگیری نما ند.

در صورت  كغ چرب  در قسمت   ز بدن   نباشتغ شده باشد، با  از  ش خطر  بتلا بغ سههرطان 
تقر باً بغ میز ن بیش  ز  ههک و   ، از  ش بیش  ز  ند زه وزن بدنهمچنین  سینغ همر ه  ست.  

نیم بر بر  ند زه طبیع ، باعث  ار  ش خطر بروز سرطان سینغ م  گردد. كاهش وزن  هها بههغ 
 ند زه نگغ د شتن آن،  ك   ز دلا ل   ست كغ م  تو ند خطر  بتلا بغ سرطان سینغ ر  كاهش 

 2دهد. 
ا   ماننههد مقاد ر ز ادی سبزی های چلیپهه چلیپایی را قرچ قروچ بخورید!    های  سبزی

ها ر  با بخار بپز د  ا  كلم بروكل ، كلم قمری، شلغم،كلم پیچ و گض كلم مصرف كنید. آن
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خام بخور د. كلم  ك   ز قههوی تههر ن مههو د ،بغ خاطر خو   خور ك   د سرطان  شان  
ها و  ز جملغ در كاهش  نو ع سرطان  ،ا      د سرطان  ست. سبزی های خانو ده كلم  

بغ عقیده كارشناسان تغ  غ، مصرف كلم، خطر  بتلا بغ سههرطان ر   سرطان سینغ موثرند.
 2كاهش م  دهد. 

مو د قههوی  ههد سههرطان كلم سرشار  ز   ندوو،   زوسیانیت و سولفور ان  ست كغ همگ   ز 
ههها     ندوو ها هسههتند.آنحاوی تركیبات سولفورد ری بغ نام  ،چلیپا      هستند. سبزی های  

. بغ طههور كلهه ، م  كنند  لا بغ سرطان سینغ محااظت   ستروهن ر  داع كرده و بدن ر   ز  بت
كلم  ز سبزی ها    ست كغ در مقاوم كردن  نسان در بر بر  بتلای بغ سرطان نقش ز ههادی 

سبزی های خانو ده كلههم مصههرف مهه  د رد. د نشمند ن ساو ها م  د نستند كغ  ار دی كغ  
كنند، كمتر در معرض خطر سرطان های روده، معده و سینغ قر ر م  گیرند. كلم ر  با حر رت 

 2ملا م بپز د تا مو د حیات  و با  رزش آن  ز بین نرود.
از روش های پخت کم چرب مانند تنوری کردن ، بخار پز و آب پز کردن و کبابی 

ز     نآب پز و آر م پز كردن ا   با دمای پا ین ، ز خطر بروز سرطا  کردن اسدفاد کنید 

 2مو د گوشت  م  كاهد.
 سههید كاانیههک موجههود در عسههض  ز بههروز سههرطان روده بههزر    ید یعسل مصرف نما

 6جلوگیری م  كند.
در چههای سههبز روزی سغ انجان چای سبز بنوشید. میز ن كاانین موجههود    !سبز بنوشید

 هها   ،م  تو نید كیسغ هههای چههای سههبز بههدون كههاانین بخر ههد    تقر باً نصف قهوه  ست.

وشیدن چای سبز بر ی مقابلغ با بیماری سههرطان ن زكپسوو های چای سبز  ستفاده كنید.

هههای  مطالعات نشان د ده كههغ چههای سههبز رشههد سههلوو2 ی سبز ر  ار موش نكنید.موثر  

، سههرطان سههینغ و سرطان كبههدهای روده،    سرطان  ر  كُند كرده و  ا مانع  ز رشد سلوو

https://www.infosalamat.com/blog/everything-about-liver-cancer
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سههرطان پروستات شده  ست. مطالعات طولان  مدت نشان د ده كغ چای خطر  بههتلا بههغ  

  8 .دهد ، معده و پانكر س ر  كاهش م مثانغ

در حاو حا ر بررس  های مقدمات  نو د بخش  در مورد  رتباط مصرف چای و كاهش خطر 

نتهها ج تحقیقههات   2بروز برخ   ز  نو ع سرطان  ز جملغ سههرطان سههینغ  نجههام گراتههغ  سههت.

حاوی ماده  ی  ست كغ م  تو ند مانع  ،پژوهشگر ن سوئدی حاك   ز   ن  ست كغ چای سبز

 ز بروز بیماری سرطان شود و تومورهای سرطان  تحت تاثیر   ن ماده نم  تو نند ر  های 

مورد نیاز بر ی توز ع خون تولید كنند و در نتیجغ  ز بین م  روند. چای سبز د ر ی تركیبات 

او هههای آز د ر   د سرطان  ست و آسی  ناشهه   ز ر د كهه    آنت   كسید ن و پل  انض های 

سههودمند چههای بههغ شههمارم  نوئید ها ،سرچشمغ تاثیر ت شفا بخههش و  كاهش م  دهد.الاو

  2آ ند.

م  شوند. پژوهش   عنو ن رنگد نغ در گیاهان  اات  غ بغكنوئید ها، مو د معطری هستند  الاو

م  تو ن  ز بههروز سههرطان در مر حههض   ،نوئید های چاینشان د ده  ست كغ با تجو ز الاو  ها

 ،نخستین جلوگیری كرد .كارشناسان بر   ن عقیده  ند كههغ كههاتچین  موجههود در چههای سههبز

عامض بسیار موثر  د سرطان  ست. تحقیق روی زنان نشان م  دهد، نوشیدن مقاد ر ز ادی 

خطر  بتلا بغ سرطان ر  بغ طور قابض ملاحظغ  ی كاهش مهه  ،چای سبز )روز نغ ده انجان(  

 ك   ز عو مض محااظت كننههده زنههان ه پنهه   ز سههرطان سههینغ باشههد.   ،دهد.شا د چای سبز

 ،همیشغ چای كم رنگ بنوشید تا  ز او  د آن بهره مند شههو د.  ز نوشههیدن چههای بسههیار د  

 2درجغ سانت  گر د بنوشید.  70تا  60خودد ری نما ید. چای با دمای حدود 
متخصصان علم تغ  غ معتقدند كغ مصرف روز نغ  ک سههی  بهها پوسههت،   سیب بخورید 

خطر  بتلا بغ سرطان روده ر  بغ طور چشمگیری كاهش م  دهد ؛ ز ر  سی  عههلاوه بههر 

https://www.infosalamat.com/blog/symptoms-of-bladder-cancer
https://www.infosalamat.com/blog/symptoms-of-bladder-cancer
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د شتن مو د ایبری د ر ی ماده پكتین در پوست خود  ست كغ   ن ماده بغ وسیلغ بههاكتری 

تخمیر م  شود و  سید های چرب تخمیری كوتاه تولید م  كند .   ههن  سههید ،های روده  

. همچنین   ن مههو د بهها  ز رشد باكتری های آسی  رسان در روده جلوگیری م  كنند  ،ها

ههها ر  در بر بههر تغییههر ت بههدخیم  و  سلوو های پوشش  د ههو ره روده ههها، آن  حما ت  ز

 6.سرطان محااظت  م  كنند

 در نظددر بریریددد Aدر برنامه غذایی خود جایی هم برای ترکیبات طبیعی ویدامین  

بغ عنو ن بک عامض  د سرطان شناختغ شده  ست. طبق بررس  های  نجام ،  Aو تامین  

م  تو ند خطر  بتلا بغ سرطان سههینغ ر  در زنههان   Aشده د ر د نشگاه آكسفورد، و تامین  

در بر برطیههق   Aكاهش دهد. مطالعات بسیاری نشان د ده  ست كغ بتاكاروتن و و تامین  

مانند سرطان های ر غ، سینغ، مثانغ، دهانغ رحههم،   ،وسیع   ز سرطان های باات پوشش 

عبارتنههد   Aبرخ   ز منابع ا     بتاكاروتن و و تامین    2حلق و دهان  ثر محااظت  د رند.

 ز: ماه ، شیر و ارآورده های كم چرب آن )پنیر، ماسههت و دو (، كیههوی، آلههو، پرتقههاو، 

 نگور، هلو، زردآلو )بغ خصو  برگغ آن كغ د ر ی مقد ر ز ادی بتاكههاروتن  سههت(، تههوت 

 2ارنگ ، طالب ، كلم، سیر، هو ج، سی  زمین  شیر ن،  سفناج و  نو ع هو ج.
 8بههغ  نههد زه مصههرف كنیههد.قرمههز  گوشت    مقدار مصرف گوشت قرمز را کاهش دهید 

مصرف گوشت قرمز ر  بغ دو تا سغ بار در هفتغ محدود نما ید. در تغ  غ نو ن توصیغ م  
گردد  ز گوشت د م، مر ، ماه ، حبوبات، تخم مر  و آجیض بر ی تامین پروتنین  سههتفاده 

خطههر بههروز   ،شود،  لبتغ بغ  ند زه دو تا سغ بار در هفتغ. مصههرف ز ههاد اهه  های گوشههت 
 ستفاده ز ههاد  ز گوشههت قرمههز،   2سرطان ها و  ز جملغ سرطان سینغ ر   از  ش م  دهد.

صورت كباب  پختغ غ  خصو   گر گوشت بغ  معده ر   از  ش م  دهد، ب   بتلا بغ سرطان
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حقیقات نشان م  دهد كغ مصرف ز اد گوشههت قرمههز و ار  نههد شههده )همبرگههر، ت8.شود
كالباس و سوسیس( خطر بروز سرطان ر   اههر  ش مهه  دهههد؛ بنههابر  ن  ز مصههرف ز ههاد 

 ز مصرف ا  های گوشت  برشههتغ وبههغ و ههژه كبههاب شههده  8  نگونغ مو د با د پرهیز كرد.
خودد ری نما ید.بغ جای همبرگرمعمول ، ز گوشت چرخ شده بدون چرب   ستفاده نما ید. 

2 
هو ج،  د سرطان  قوی  ست. بهتر ن روش ج ب مو د مغ ی هو ج،   هویج بخورید 

 4م  رود. خام خوردن آن  ست.  گر پختغ شود، مقد ر ناچیزی  ز مو د ا     آن  ز بین
 ك   ز عو مض مهم بههروز سههرطان  سههت. سههیگار   ،مصرف سیگار  هرگز سیرار نکشید!

بر سلامت   نسان تاثیر گ  شتغ و بغ خصو  میر ن خطر  بههتلا بههغ سههرطان ر  ،كشیدن  
 از  ش م  دهد. بغ طور كل  ، خودد ری   زمصرف سیگار م  تو ند  ك   ز عو مض مهم 
پیشگیری  ز  بتلا بغ سرطان باشد.در تحقیقات  كغ بغ عمض آمده  ست، نشان د ده  ند كغ 

هز ر  85بین مصرف سیگار و  از  ش بروز سرطان سینغ  رتباط  وجود د رد. مطالعغ روی 
م  كشند بیشتر  ز زنان  كغ سیگار نم  كشند د ر معرض   زن نشان د د زنان  كغ سیگار

خطر  بتلا بغ سرطان قر ر م  گیرند.  گر شما و  عضای خانو ده تان تصمیم بگیر ههد كههغ 
هرگز سیگار نكشید، میز ن مر  و میر ناش   ز سرطان بغ مقد ر ز ادی كاهش م   ابد. 
چنانچغ اردی سیگاری هستید، آن ر  ترک كنید. لازم  ست سیگاری ههها،   ههن عمههض ر  

 2ترک كنند.
بخورید  فروت  تر  گریپ  سرشار  ز  اروت،  سرطان  ست. گر ف  مقوی  د  كیبات 

 3،9د.كنم   گر ف اروت بغ پیشگیری  ز بروز سرطان پروستات كمک  مصرف  
. خوردن گردو خطر بروز سرطان ر  كاهش م  دهد. تحقیقات جد د حاك  گردو بخورید

 ز آن  ست كغ خوردن گردو خطر  بتلا بغ بیماری سرطان سینغ و رشد آن ر  كاهش مهه  
-دهد. بغ گز رش پژوهشگر ن، آجیض و خشكبار ها ،بغ دلیض د شتن مو دی همچون  مگهها

،  سیدهای چرب و آنت   كسید ن ها م  تو ند خطر ت  حتمال  بسیاری  ز بیماری ها ر  3
كاهش دهند. مطالعات  نجام شده در موسسغ تحقیقات سرطان آمر كا نشان م  دهد كغ 

گرم در روز( م  تو ند بههغ كوچههک و كههم شههدن تومورهههای   7/56خوردن روز نغ گردو )
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سرطان  كمک ز ادی كند.   ن تحقیقات بر روی موش ها  نجام شده و مواق هم بههوده 
 ست و پژوهشگر ن بر   ن باورند كغ تاثیر گردو بر بروی  نسان نیههز هماننههد مههوش ههها 

 2خو هد بود.
بر  ساس تحقیقات تقو ت مصرف منیههز م در   غذاهای سرشار از منیزیم مصرف کنید 

در   ن مطالعغ كههغ بههغ   .مرد ن م  تو ند خطر  بتلا بغ سرطان روده بزر  ر  كاهش دهد

ساو بر روی ره م ا     تعد دی  ز زنان و مرد ن ه پن   نجام گراتغ شد نشههان   8مدت  

د ده كغ مصرف منیز م در برنامغ ا     م  تو ند كمک ز ادی در پیشگیری  ز  بتلا بههغ 

)باد م،اندق،پسههتغ   ن ماده شفا بخش كههغ سههبزی ههها ، آجیض  ،سرطان روده كند. منیز م 

نقش بغ سز     ،سرشار  ز آن م  باشند  ) نو ع لوبیا،نخود،عدس،ماش،لپغ(و حبوبات  گردو(

 6در پیشگیری  ز  بتلا بغ سرطان روده د رد.
 ستفاده  ز زااو  ختغ م  تو ند خطر  بتلا بغ  نو ع سرطان ر  كاهش   زغال اخده بخورید 

در جلوگیری  ز بروز    ، دهد.  سید انولیک، گلیكوز دها و آنتوسیانین موجود در زااو  ختغ
 3،9سرطان پروستات مفید م  باشد. 

.   ن  سید د ر ی خاصیت مبارزه با  ست  سید که الاحاوی  منابع     نار حاوی.انار بخورید

شههوند، بههزر  م  روده  ی كغ منجر بغ سرطانهای سرطان گیری و جهش سلووشكض

 6  ست.
 2.غذاهای کم نمک مصرف کنید

سیر، محااظ خوب  در بر بر  نو ع سرطان هاست. بنا بههر  ظهههار ت موسسههغ سیربخورید 
مل  سرطان، سیر  ك   ز بهتر ن خور ك  های  د  سرطان  ست. تركیبههات موجههود در 

ظهار سیر، رشد سلوو های سرطان  ر  متوقف م  سازد. پژوهشگر ن د نشگاه پنسیلو نیا  
ز   جاد سلوو های سرطان  در تمام  باات های بدن م  شههود، د شتغ  ند كغ سیر مانع  
م  سههت كههغ وسیر د ر ی ماده معدن   د سههرطان سههلنی  همچنین زجملغ در سینغ و كبد.

https://en.wikipedia.org/wiki/Ellagic_acid
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تولید گلبوو های سفید خون ر  تحر ک م  كند و موج   نهد م سههلوو هههای سههرطان  
 2م  شود.

د نشكده تغ  ههغ در د نشههگاه   ههالت  پنسههیلو نیا، عصههاره سههیر كهنههغ ر  بههر ی پژوهشگر ن   
جلوگیری  ز پیشرات توده های سرطان سینغ در موش ها   كغ در معرض مو د سههرطان ز  

ها   كغ   زسههیر  سههتفاده نكردنههد،   د. نود درصد  ز موشدنقر ر د شتند، با مواقیت بغ كار بر
مبتلا بغ سرطان شدند، در حال  كغ اقط س  و پنج درصد  ز گروه مصههرف كننههدگان سههیر، 

، نشان م  دهههد كههغ تركیبههات سههولفورد ر 1995مبتلا بغ توده سرطان  شدند. تحقیق ساو  
موجود در عصاره سیر مانع  ز رشد سلوو های پیش سرطان  در سههینغ  نسههان مهه  شههود و 

ر   از  ش م  دهد. هرگز مصرف سیر ر  در برنامغ ا     خود ار موش   ،مقد ر آنز م  د سم 
 2نكنید.  ز سیر م  تو ن چاشن  های خوشمزه تهیغ كرد

نوشیدن  های د ر ی شكر ز اد   2 از مصرف زیاد موادقندی و شیرین خودداری نمایید 
و نوشابغ های گازد ر كغ حاوی كاانین هم هستند، خطر  بتلا بغ  نو ع سرطان ر   از  ش 

 8 م  دهند. ترک كردن مصرف نوشابغ نبا د كار خیل  سخت  باشد

 ار د نبا د بدون نظر و تجو ز   خودداری کنید "از مصرف خودسرانه هر نوع دارو جدا
كنند د رو مصرف  خودسر نغ  بغ طور  و  بغ   .پزشک  و  منظم  و  موقع  بغ  ر   د روهای خود 

 3مقد ر توصیغ شده  ز سوی پزشک مصرف نما ید. 
بههغ   خصههو   غ  ب  ،مخاط گو رش بغ     لكض تأثیر ز ادی در آسی     نوشیدنی الکل هرگز!

متأسفانغ بدون پوشش محااظت  طبیع    ن نو ح ،  سیدهای   .مخاط مری و معده د رد

گو رش  باعث آسی  ز اد و تحر ک باات ها م  شود. بغ   ن ترتی  نیز خطههر  بههتلا بههغ 
 8.بیشتر  ست ،م  كنند    سرطان معده در بین  ار دی كغ نوشیدن  های  لكل  مصرف 

مصرف هندو نغ در پیشگیری  ز  بتلا بغ سرطان پروستات تأثیر د رد.   هندوانه بخورید 
مبارز سرسخت در بر بر سرطان پروستات  ست.    ،لیكوپن موجود در هندو نغ )رنگ قرمز(

  3،9هندو نغ ها   كغ قرمز باشند، خاصیت  د سرطان  بیشتری د رند.
 6روزانه به اندازه کافی آجیل)بادام،پسده،فندق،تخمه،گردو( مصرف کنید 
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کنید! خداحافظی  پرچرب  غذاهای  بغ   با  شما  چرب ،  حتماو  بتلای  پُر  ا      ره م 
پروستات   بغ سرطان  در  بتلا  پر چرب  ا      ره م  دهد.  ر   از  ش  م    نو ع سرطان 
سرطان   شیوع  سرطان،  بروز  و  ا    مصرف  بر  بین  لملل   های  مقا سغ  مؤثر  ست.در 
پروستات با مصرف ز اد چرب  در  رتباط بوده  ست. بغ طور كل  در اات ز اد چرب  ره م 

م  دهد و در اات كم چرب  بغ كاهش    ا    ، رشد تومور سرطان پروستات ر   از  ش  
 4آن كمک م  كند.

ها و ا  ها   در میان باشد كغ بههغ هنگام  كغ پای میوههارا مصرف نمایید انواع توت
  كهه   ز دلپهه  رتر ن  ،هههای توتكننههد، خههانو دهی بزر  كمک م كاهش سرطان روده

 كسههید ن  بههغ سرشههار  ز آنت  ی آب (، تمشههک قرمههز)زااو  ختغ بلوبری ها  ست.گز نغ

 6هستند كغ خو    داسرطان آن شناختغ شده  ست. تروستیلبان نام
قههاره هههای     در برنامغ ا     خود بغ طور مرتهه   زگنجینه پنهان طبیعت را در یابید!

شفابخش  ستفاده كنید. تحقیقات نشان  د ده  ست كغ قههاره خههور ك  ،كههاركرد دسههتگاه 
های دااع  بدن ر  تحر ک م  كند و مانع  ز رشد توده سههرطان  مهه  شههود. مطالعههات 

خطر  بتلا بغ سههرطان سههینغ ر  بههغ میههز ن ز ههادی ،نشان م  دهد مصرف قاره خور ك   
هههز ر زن   2بغ گز رش روزنامغ تلگر ف، چاپ  نگلههیس، بررسهه  بههیش    .كاهش م  دهد

گههرم  10چین  نشان  م  دهد خطر  بتلا بغ سرطان سینغ در زنان  كغ هر روز دست كم 
درصد كمتر  ست. شو هدی وجود د رد كغ نشان م  دهههد   64قاره تازه مصرف م  كنند  

قاره خور ك   درست مانند د روهای درمان سرطان سههینغ،  ز تولیههد هورمههون  سههتروهن 
 2م  كند.        جلوگیری

زمین  ر  بغ خاطر طعههم بیشترا ما باد م.زمینی را امدحان کنیدی بادامزمینی و کرهبادام
ی آن دوست د ر م.  ما  گر تما ض د شتغ باشههیم خودمههان ر  در بر بههر سههرطان  لعادهاوق
 ،زمین ی بههاد مز ر  كره،ی بزر  محااظت كنیم، آن ر  بیشتر دوست خو هیم د شتروده

 ست كههغ بههر ی   كسید ن آنت   ز خو  سرشار   ست. و تامین  كغ    Eسرشار  ز و تامین  
 6های سرطان  مورد نیاز هستند.مبارزه با سلوو

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%84%D8%A8%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86


  

م  كند.   توت ارنگ  با سرطان پروستات مبارزهاز مصرف توت فرنری غافل نشوید 
ارنگ  توت  انجان  و تامین    ،خوردن  ک  بغ  روز نغ  نیاز  .    Cتمام  كند  م   تامین  ر  

  ن میوه خوش طعم ، مبارز     ز بروز سرطان ها جلوگیری م  كند. خوردن توت ارنگ   
 4. تسرسخت سرطان ها  س

م  د د كغ مطالعات  پیدمیولوه ک گ شتغ نشان    از مصرف اسید فولیک غافل نشوید 
 3ره م ا     حاوی اولات كم  حتماو  بتلا بغ سرطان پروستات ر   از  ش م  دهد. 

 ست.   ن و تامین بغ دلیض   نكغ  Cاروت سرشار  ز و تامین  گر ففروت بخورید گریپ

ز ی نیتروهن و در نتیجغ كههاهش  بههتلا بههغ سههرطان گیریا تركیباتا سرطانمانع  ز شكض

 6شود، شناختغ شده  ست.ی بزر  م روده
نشوید  غافل  سویا  مصرف  پروتنین   از  طبیعت   سو ا،  در  سرطان  گر  د  معجزه 

ر  مهار كند. بغ ست! تو ند رشد سلوو های سرطان  پروستات  گفتغ   پروتنین سو ا  م  
در بیرمنگهام،  ك   ز مو د شیمیا    د سرطان در د نغ های پژوهشگر ن د نشگاه آلاباما

سرطان    ممكن  ست با مهار هورمون های مرد نغ  ی كغ رشد،    نام د رد  ،سو ا هنیستنین
و كنند  م   تحر ک  ر   باشند.   پروستات  د شتغ  محااظت   نقش  سرطان  بر بر   ن  در 

مانند   هورمون   های  سرطان  درمان  و  پیشگیری  در  مؤثری  نقش  سو ا،  روز نغ  مصرف 
 ن كغ د ر ی  ستروهن سرطان پروستات و بغ خصو  سرطان سینغ د رد. سو ا بغ علّت   

سرشار  ز ایبر ) لیاف ا    (  ست، نقش بسیار مؤثری در درمان سرطان  های گیاه  و
 5های سینغ و پروستات د رد.

هلو با توجغ بغ   نكغ قلیا    ست و ایبر د رد، بر ی حفظ سلامت دسههتگاه   .هلو بخورید
 بههروزو بغ جلوگیری  زكند آب ر  ج ب م  ،گو رش مفید  ست. ایبر ا     موجود در هلو

 ختلالات معده مانند  بوست، بو سیر، زخم معده، ورم معده و حركات نامنظم روده كمک 
سازی و  ز بههین بههردن مههو د ز ئههد سههم  موجههود در     ن میوه در پاکهمچنین    كند.م 

شود كغ بدن دچار  ختلالات مختلف شههكم ،  ز ها تاثیر مثبت د رد و مانع  ز   ن م روده
 7.جملغ سرطان معده شود
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د ر بههغ رنههگ سههبز  بر   ی هایسبزبه سبزی های  رنگ سبز تیره احدرام برذارید!

خههور ك ،  ایبههرمقههد ر ار و نهه    سفناجپیچ، كاسن  و  تیره، مانندبر  خردو، كاهو، كلم 
كغ ممكن  ست   ن مو د مغ ی در محااظت  ز بههدن در بر بههر  اولات، و كاروتنو ید د رند

 8 های دهان، حنجره، لوز  لمعده، ر غ، پوست، و معده مفید باشند سرطان
طبق تحقیقات د نشمند ن سوئدی مرد ن  كههغ    از مصرف شیر کم چرب غافل نشوید

درصد كمتر  حتماو د رد بههغ سههرطان روده   35لیتر شیر م  خوردن در حدود    5/1روز نغ  

 6بزر  مبتلا شوند.
بخورید  خوردن  خرما  گو رش   خرما با  دستگاه  بهبود سلامت   خرما  بغ  كنید.  تان كمک 

اوق میوه ، گو رش  ست.   ی  دستگاه  بر ی  سرطان همچنین   لعاده  بغ  خرما  حتماو  بتلا 

 7دهد. های د گر ر  كاهش م  سرطان بسیاری  ز ی بزر  و روده 

باعث آسههی  دمهها   بههغ مخههاط   ،د  ی  نوشیدن  هامواظب نوشیدنی های داغ باشید!
مری و بخش بالا   معده م  شوند. بغ همین دلیض  ست كغ در برخ  نو ح  دنیا ماننههد 

 بتلا بغ سرطان   ،ر  ج  ستد      و ژه آره نتین كغ مصرف نوشیدن     آمر كای جنوب  و بغ
 8ید.نوشیدن  های د   خودد ری كن م  شود  ز مصرف  توصیغ  .معده بیشتر  ست

مصرف ایبر های ا     باعههث جلههوگیری  ز   از غذاهای فیبردار بیشدر اسدفاده کنید 
 از  ش سلوو های سرطان  م  شود. مو د ا     ایبر د ر ) لیههاف اهه    ( نههغ تنههها بههغ 
هضم ا   كمک م  كنند، بلكغ در داع سموم هم موثرند. ا  های د ر ی  لیههاف گیههاه  

با سرطان های و بسههتغ بههغ   ،كم چرب هستند. بغ تظر م  رسد كغ برنامغ ا     پر ایبر،
م  كنههد.میوه هههای تههازه )سههی ،  هورمون، مانند سرطان های پروستات و سینغ، مقابلغ

د نغ ها و آجیض همغ سرشههار  ز هههر دو   شاتوت، گلاب  و توت ارنگ (، سبزی ها، الات،
ول  مو د ا     حیو ن  )گوشت، تخم ا     )محلوو و ایر محلوو( هستند ،  نوع  لیاف  

گرم  ز   35تا    20مر  و ایره( ااقد  لیاف ا     هستند. كارشناسان تغ  غ مصرف روز نغ  

http://takandam.com/fa/news/Diet-articles/Skin-hair-beauty/spinach-dermatology-benefits.html
http://takandam.com/fa/news/Diet-articles/Proper-nutrition/recommended-fiber.html
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 علام كرده  ست كههغ هههر كههس با ههد   ،دو نوع  لیاف هستند. موسسغ مل  سرطان آمر كا
گرم  لیاف مصرف كند.ایبر ا     مهه  تو نههد  ز  نههو ع گونههاگون میههوه،   30تا    20روز نغ  

سبزی ها و الات تامین شود. تنها ر ه ج ب تمام مو د ایبر د ر مورد نیاز بههدن،  اههز  ش 
 2تدر ج  مصرف آن  ست.

  ن در سنی  مصرف غذاهای فرآوری شده )سوسیس و کالباس و    ( کاهش دهید  
 س ی سوس  مصرف.  د زیبپره (    یدود   سی سوس  مانند)    یدود  یها  ارآورده  مصرف   ز،  بالا

 مصرف   ن گوشت   كاهش7.  شوند    م  معده  و   روده   ی ها  سرطان   بروز   موج   ، كالباس  و
و   بزر   روده  سرطان  بغ  خطر  بتلا  كاهش  در  معده ها  همچنین موثر  ست.   سرطان 

 8 .دهند   ن خطر ر   از  ش م   ،خوردن   ن ا   ها با نمک ار و ن و سیگار كشیدن
تان تو ن آن ر  د رند كغ  ز های كوچک درون بشقاب  ن د نغنخود فرنری مصرف کنید 

، انوو  محااظت كنند. محتو ی پل  سرطان معده های مهلك  مانندشما در بر بر بیماری

شههود  ز  بههتلا بههغ سههرطان معههده محااظ موجود كغ در نخود ارنگ  بغ واههور  ااههت م 
 8.كندپیشگیری م 

مصرف  سههید اولیههک خطههر  بههتلا بههغ غذاهای حاوی اسید فولیک را امدحان نمایید 

خطههر ،سرطان روده بزر  ر  كاهش م  دهد. مصرف مو د ا     حاوی  سههید اولیههک  

 بتلا بغ سرطان روده بزر  ر  كاهش م  دهد. پژوهشگر ن كههره  ی بهها بررسهه  شههمار 

ز ادی  ز  ار د در ااتند آن دستغ  ز  ار دی كغ  ز مو د ا     حاوی  سید اولیک  سههتفاده 

درصد كمتر  ز د گر ن بغ سرطان روده بزر  مبتلا م  شوند. بههر   64م  كنند دست كم  

 ساس شو هد تاثیر  سید اولیک در پیشگیری  ز  بتلا بههغ سههرطان روده بههزر  در زنههان 

 6بیش  ز مرد ن  ست.
                      شددور مددواد غددذایی نرهددداری شددده در سددرکه ماننددد خیددار زیدداد  رفمصدد  از

كره  ی نشان مهه  دهههد كههغ پژوهشگر ن  بررس  های    خودداری نمایید ،    ترشی ها  و
و ایره باعههث   ها  مصرف ز اد مو د ا     نگهد ری شده در سركغ مانند خیارشور، ترش 

http://www.infosalamat.com/blog/facts-about-gastric-cancer
https://bazdeh.org/%D8%A2%D9%86%E2%80%8C%DA%86%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D9%88%D8%B1%D8%AF-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87-%D8%AD%D8%AA%D9%85%D8%A7-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%A8%D8%AF%D8%A7/
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 لبتغ خیارشور مسب   بههتلا بههغ   ههن   . از  ش خطر  بتلا بغ سرطان معده و مری م  شود
 7.سركغ نیز بغ تنها   باعث  از  ش خطر  بتلا بغ سرطان معده نم  شود ت.بیماری نیس

ا  های رستور ن، بغ و ژه است اود )ا  های آماده(   قربان غذاهای رسدوران نشوید!
م  تو نید مقد ر چرب  ر  كههغ   ،بغ میز ن ز اد چرب  د رند. با  نتخاب برنامغ ا     مناس 

 14.مصرف م  كنید، كنترو نما ید
ها بر ی كههم كههردن    ك   ز آسان تر ن و مؤثرتر ن ر ه  روغن های مایع مصرف کنید 

  ن  ست كغ هنگام پخههت اهه    ز رواههن هههای  ،میز ن  چرب  و كالری در برنامغ ا    
 ز رواههن هههای گیههاه  ماننههد رواههن   ،ما ع  ستفاد كنید. بهتر  ست بر ی پخت و پز ا  

 13آاتابگرد ن، ذرت و سو ا و روان های ماه  و ایر  شباع  ستفاده نما ید. 
زمههان  كههغ مههو د   از قرار دادن مواد غذایی روی حرارت مسدقیم آتددش بپرهیزیددد 

ا     كباب م  شوند و كنش های شیمیا   شكض م  گیرد كغ باعث   جاد رنگ قهوه 
 ی شده و  حتمالاً تركیبات سرطان ز  بر ی معده نیز تولید م  شود. بهتههر  سههت  ز قههر ر 

بپرهیز د. چون حر رت مستقیم و دمای بالا   ،د دن مو د ا     روی حر رت مستقیم آتش
م  شود.  گر علاقغ ز ادی بغ كباب      باعث تشكیض تركیبات سرطان ز  در مو د ا      

كردن د ر د بهتر  ست  ز كباب پزها    ستفاده كنید كغ حر رت ر  بغ صورت عمودی بههغ 
و روی زااو و آتش نم  ر زد  ،در   ن صورت چرب  مو د ا     .مو د ا     م  رسانند

 8.ربورها نیز كمتر م  شودبغ   ن ترتی  خطر تولید هیدروك
گوشت چرخ کرده ای که از قصددابی خریددداری مددی کنیددد معمددولاب دارای چربددی 

فراوان، )به خصوص از نوع پنهان( است  با خریدن گوشت بدون چربددی و چددرخ 

 13  کردن آن در خانه از این منبع چربی پرهیز کنید 
گوجغ ارنگهه  ماده  ی  ست كغ در  ،لیكوپن  .میوه و سبزی حاوی لیکوپن مصرف کنید

و د گر سبزی ها ومیوه های قرمز بغ مقد ر ز اد  اات م  شود. محصولات  كغ  زگوجههغ 
ارنگ  بغ دست م  آ د )مانند سس و رب( حاوی مقاد ر ز ادی  ز آن  ست. بغ جز گوجغ 
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 ز منابع خوب لیكوپن هستند.   ن ماده بههغ   ،الفض شیر ن  ارنگ  ،گر ف اروت تو سرخ و
 3طور مؤثر و و  ح موج  كاهش بروز سرطان پروستات م  شود. 

. میوه هههای تههازه، بهتههر ن دسههرها از میوه ها به عنوان بهدرین دسرها اسدفاده کنید
 13هستند.

اگر از غذا های کنسرو شده اسدفاده می کنید، قبل از مصرف، روغددن آن را کدداملاب  

مصرف ز اد و طولان  مدت ا  های كنسرو شده، ا  های دودی، اهه  ها   14جدا کنید 
 .كغ مو د نگهد رنده د رند و نیز ا  های مانده  ز عو مض زمینغ ساز سرطان معده هسههتند

 8.پس  ز مصرف ا  های بیرون و آماده تا حد ممكن پرهیز كنید

بهتر  ست بههغ جههای مصههرف   جایرزین مناسب برای سس های چرب اندخاب کنید 
سركغ و  ا آب لیمو  ستفاده نما ید و با   ااغ پر چرب ، زتركی  روان ز تون و  سس های

چاشن  های خوش بو مانند پونغ، نعناع، آو شن، پودر سیر و نیز  ستفاده  ز سههبزی  كردن
ها   مانند گوجغ ارنگ ، پیاز، سیر، قاره، تره، جعفری تازه، ر حان، كاهو، الفض سیاه،  ز 

ز مصرف سس های حاوی زرده تخههم مههر ،  13مصرف سالاد روز نغ ل ّت بیشتری ببر د.
 13ما ونز، كره، روان نارگیض و روان حیو ن   جتناب كنید.

  نههو ع  اربههالگری  و  مههنظم   خودآزمهها  .  مراقبت های پزشکی منظم دریافت کنید
 تو نههد  مهه     سههینغ  و  رحههم   دهانههغ  بزر ،  روده  پوست،  سرطان  مانند  سرطان  مختلف
 ز ههاد  حتمههاو بههغ درمههان  كههغ  زمههان   سههرطان،  زودهنگام  كشف  بر ی  ر   شما  شانس

 اربههالگری برنامههغ بهتههر ن مورد در خود پزشک  ز .دهد  از  ش  ست، آمیز مواقیت

 15.كنید سو و ،شما بر ی سرطان
 منابع مورد اسدفاده:

 شكسهههت سهههرطان، بههها كهههاهش مصهههرف اههه  های پرچرب،وحیهههد عراهههان -1

،(vahiderfani.ir)  
 vahiderfani.ir) (عراان  دپادزهر های ا     در بر بر سرطان سینغ، وحی-2
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،وحیههد  بهها  ههک سههبد میههوه و سههبزی بههغ جنههگ سههرطان پروسههتات برو ههد!-3

 (vahiderfani.ir)،عراان 
 ، نتشار ت آسیم 1389گر م  خو هید مبتلا بغ سرطان نشو د...،وحید عراان ،چاپ  وو، -4
 ، نتشار ت آسیم 1386عمر طولان ،بدون سرطان،وحید عراان ،چاپ  وو،-5
 ،عراان  دپیشگیری  ز بروز سرطان روده بزر  با تغ  غ سالم، وحی-6

(vahiderfani.ir)  
 

 (vahiderfani.ir) عراان ، دگو رش سالم ،با تغ  غ مناس ، وحی-7

  عراان  ، دوحی معده پیشگیری نما ید.، سرطان ، ز بروزسالم تغ  غ با -8

(vahiderfani.ir) 
 (vahiderfani.ir)، عراان  دوحی ،پادزهرهای ا     در بر بر سرطان پروستات-9

  عراان  د ورزش، حر ف  قوی و تازه نفس در مقابض سرطان سینغ، وحی -10

،(vahiderfani.ir )  

،  نتشار ت بغ آار ن  1381ورزش، جادوی جسم و رو ن،وحید عراان ، چاپ  وو،-11  

12- Regular Exercise May Improve Survival, National 

Cancer Institute at the National Institutes of Health for 

Women with Breast Cancer, 2020,  

(https://www.cancer.gov) 

 (vahiderfani.ir)،عراان  دمر ق  چرب  های پنهان در ا  ها باشید! وحی-13

 ،نشر آسیم 1390تغ  غ صحیح، امن سلامت  ،وحید عراان  ،چاپ دوم،-14

https://www.cancer.gov/
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15-Cancer prevention: 7 Tips to Reduce Your Risk, Mayo 

Clinic, 2022, (https://www.mayoclinic.org) 

16-Can You Prevent Stomach Cancer? , WebMD LLC, 2020, 

(https://www.webmd.com) 

17-Colon Cancer, Mayo Clinic, 2018, 

(https://www.mayoclinic.org) 
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