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 به نام خدا 

 رطان به این خانه ، مَمنُوع است! سَوُرودِ
 ره  رُوز مَ  ر زندگیِپیشگیر و کنُترل سَرطان  دَ  رایبَ  ،بیعیطَ وش هایِرَبهترین  

 

 
 مختلف  انواع  ربالگریغَ  و  منظم   ودآزماییخُ.  مراقبت های پزشکی منظم دریافت کنید 

 را شدد ا شددان   توانددد  می   سینه  و  حم رَ  دهانه  بزرگ،  روده  پوست،  سرطان  مانند  سرطان
 اسددت،  آمیددز  تموفقی دد   زیدداد  احت ال  به  درمان  که  زمانی  سرطان،  هنگام  زود  کشف  برای

 سددوال ،ش ا برای سرطان ربالگریغَ ۀبرنام بهترین مورد در خود پزشک از .دهد افزایش

 15.کنید

هددی   .با تیم مراقبت های بهداشتی خود در ت اس باشددید قرارهای خود را حفظ کنید. 

مط ئن شوید که می دانید چه علائ ی را باید رعایت کنید و   .معاینه ای را نادیده نگیرید
هر سوالی در مورد  .به کدام آزمایش های غربالگری بعدی م کن است نیاز داشته باشید

  27.اینکه چه احساسی دارید یا انتظار دارید بپرسید
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یکی از نکات مهم   ای راجدی بگیرید.های دورهمراجعه به پزشك و انجام آزمایش 
ای اسددت. های دورههای منظم پزشکی و آنجام آزمایشه به معاینهدر مورد سرطان، توج 

حددم رَ ۀدهاندد  هددای تشددخی  از ها بدده طددور مددنظم و پیوسددته آزمایش  لازم است خانم 
تان تحددت معایندده )آزمایش پاپ اس یر( را انجام دهند. سعی کنید خود و اعضای خانواده

 پزشکی و دندانپزشکی قرار گیرید. به طور کلی تشخی  و درمان هر چه زودتر سددرطان
 28ها بسیار مهم است. ها، در پیشگیری از بروز آن

داشتن شبکه ای از افراد حامی برای سلامتی ش ا   حمایت عملی و عاطفی را بپذیرید. 
مطالعات افراد مبددتلا بدده سددرطان را کدده  .، به خصوص ح ایت عاطفی بسیار مفید است

کسانی که بیشترین  .بیشترین و ک ترین ح ایت اجت اعی را داشته اند، مقایسه کرده اند

 26.ح ایت اجت اعی را داشتند کیفیت زندگی بهتری داشتند و ع ر طولانی تری داشتند

بهداشت فردی را جدّی بگیرید. رعایت بهداشت فردی، با ارزش است. افزایش  

     تواند منجر به کاهش بروز بعضی سرطان ها، مانند سطح بهداشت فردی می 

 4سرطان رَحم شود.

دانستن بی اری هایی که در خددانواده شدد ا وجددود دارد   سابقه خانوادگی خود را بدانید. 
اگددر سددابقه خددانوادگی سددرطان سددینه،  .نقش مه ی در درک خطر سددرطان شدد ا دارد

دارید، م کن است در معرض خطر بیشتری برای ابددتلا بدده روده بزرگ  تخ دان، رحم یا  
 25.این سرطان ها باشید

سههتمت   ۀتوصیه می کند کههه سههابق  آمریکا،  کنترل بیماری هایپیشگیری ومرکز  

ایددن شددام   .خانوادگی خود را از اعضای خانواده مرتبط با خون جمههآ آوری کنیههد

والدین بیولوژیکی، پدربزرگ و مادربزرگ، خاله، ع و، خواهر و برادر، خواهرزاده، برادرزاده 
 خددود ج ع آوری سابقه سلامت خانوادگی خددود، از بسددتگانبرای  . و فرزندان می شود

چه کسانی در خانواده سرطان داشته اند و چه نوع)هایی( داشته اند؟ آنها چنددد " :بپرسید
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اگددر ندده، در چدده  ها هنوز زندگی می کنند؟ ساله بودند که به سرطان مبتلا شدند؟ آیا آن
 25"ها چیست؟ سنی فوت کرده اند و علت مرگ آن

مصرف چربی های اشباع شده و گوشددت قرمددز خددود را کدداهش   .درست غذا بخورید 
نددوع تهدداج ی تددر سددرطان خطر ابتلا بدده سددرطان روده بددزرگ و  دهید، که م کن است

را افددزایش  مصرف میوه ها، سددبزی هددا و غددلات سددبوس دار .پروستات را افزایش دهد

 18.دهید

به گفتدده مسسسدده تحقیقددات مصر ف مغزها را در برنامه غذایی تان فراموش نکنید.   
آجیدد  کدده منبددع  .سرطان آمریکا، ت ام مغزها، به ویژه گردو، خواص ضد سرطانی دارند

عالی فیبر و چربی های سالم است، می تواند به عنوان میان وعددده مصددرف شددود، روی 
را امتحددان کنیددد تددا عطددر و طعددم  برشته کددردن .غلات بپاشید یا به سالاد اضافه کنید

 28.بیشتری را در آجی  نشان دهید

هستند با  و غتت سبوس دار ، میوه هاهایی که شامل مقدار زیادی سبزی هارژیم 

همچنین، گوشت قرمز و گوشت   .کاهش خطر سرطان روده بزرگ مرتبط هستند

های فرآوری شده را که با افزایش خطر ابتت به سرطان روده بزرگ مرتبط است، 

 20 .کمتر مصرف کنید

خطددر سددرطان نحوه پختن گوشت می تواند در میزان    مهم است!  ،روش های آشپزی 
سرخ کردن، کباب کردن و آب پز کردن گوشت در دمددای بسددیار  .تفاوت ایجاد کند ،آن

 .باعث تشکی  مواد شی یایی می شود که م کن است خطر سرطان را افزایش دهد، بالا  
ورش، آب پز یا بخار پز کردن ک تر از این به نظر می رسد سایر روش های پخت مانند خُ

 28مواد شی یایی تولید می کنند

اگر در حال انجام درمان سرطان هستید، ممکن است به پروتئین و کالری اضافی  

بوسههت شکل در بلآ یا یُهوع، مُاما عوارض جانبی مانند حالت تَ ،نیاز داشته باشید

بددا پزشددک یددا  .ممکن است باعث شود که شما تمایلی به خوردن نداشههته باشههید
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می توانید  متخص  تغذیه خود در مورد ایده هایی برای تغییرات رژیم غذایی سال ی که 
 4 .ایجاد کنید تا به اندازه کافی غذای سالم دریافت کنید، صحبت کنید

 ،کاکددائو بددالا خوردن شکلات تلخ با محتواینظری هم به شُکتت تلخ داشته باشید! 
می تواند فیبر، آنتی اکسیدان ها و مواد معدنی را تامین کند که م کن است خطر ابتلا به 

گیاه درخت کاکددائو، داندده کاکددائو، بدده  شکلات از دانۀ .برخی سرطان ها را کاهش دهد

لی فنول ها و فلاوانول ها است که سوخت موشک برای دست می آید و منبع خوبی از پُ
البته شکلات تلخ هنوز هم آب نبات است و بهتر است   .باکتری های سالم روده هستند

می  کنید و سعی کنید از پیچیدگی  تک هبعد از شام یک یا دو .در حد اعتدال مصرف شود

 28.ت ببریدطعم های آن لذ 

استفاده می کنید ، به یاد داشته باشید که مقدار زیادی گوشت ،وقتی در خُورش

 28.اضافه کنید به آن سبزی های سالم

. داشتن یک سیستم پشتیبانی که مددی توانیددد با دوستان و خانواده ارتباط برقرار کنید 
از پذیرش ک ک نترسید، خواه برای  .در صورت نیاز به آن مراجعه کنید بسیار مهم است

ه چنین م کن اسددت  .به پزشک یا تهیه غذامراجعه انجام امور، ک ک در اطراف خانه، 

ک ک کند که فردی را به قرار ملاقات خود بیاورید تا مط ئن شوید که ت ددام اطلاعددات 
 4 .مورد نیاز خود را دریافت می کنید

داشتن فردی که بتوانید در مورد احساسات خود با او صحبت کنیههد بسههیار مهههم 

 .علاوه بر خانواده و دوستان، م کن است بخواهید یک گروه پشتیبانی پیدا کنید .است
مددی کننددد مددی   صحبت کردن با افرادی که با ه ان چیزهایی که ش ا هستید را تجربدده

تواند به ش ا ک ک کند ک تر احساس تنهایی کنید و بیشتر احساس کنید کدده بخشددی از 
  4. یک جامعه هستید
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مانند جو دوسددر، بددرنو قهددوه ای و سبوس دار  غلات    با غتت سبوس دار آشتی کنید!
، E حاوی آنتی اکسیدان های محددافم ماننددد ویتددامینسبوس دار درصد گندم  100نان 

خطر ابتلا به حددداق  سبوس دار،  خوردن غلات  .لیگنان ها، اسید فیتیک و فیبر هستند

گرم افزایش فیبر غذایی از این گروه غذایی   10نوع سرطان را کاهش می دهد و هر    18
از آنجایی که فیبددر فقددط در  .درصدی خطر سرطان روده بزرگ مرتبط است 7با کاهش 

گرم در هر وعده را انتخاب   3غذاهای گیاهی یافت می شود، نان و غلات حاوی حداق   
 28.کنید

غذی ضد سرطان هستند و هر چه رنگ  سرشار از مواد مُ  ها، میوه ها و سبزی

     این غذاها می توانند از راه دوم  .غذی بیشتری دارندبیشتری داشته باشند، مواد مُ

کمك کنند، زمانی که به شما در رسیدن و حفظ   خطر سرطان نیز به کاهش خطر

تعدد از جمله  خطر ابتت به سرطان های مُ ،اضافیوزن   .وزن سالم کمك می کنند

به  ،مختلف های  سبزی .سرطان روده بزرگ، مری و کلیه را افزایش می دهد

 28.سبز تیره، قرمز و نارنجی بخوریدهای  خصوص سبزی

ه غددذاها در برنامه غذایی روزانه و هنگام تهی زمصرف سبزهای  رنگارنگ غافل نشوید. 
از بروز سرطان هددا جلددوگیری مددی   ،مصرف سبزی ها  .  استفاده کنیداز سبزی های تازه،

خطر ابتت  ،سبزی ها مصرف فراوانکنند. پژوهش های اخیر نشان داده است کدده 

بنابراین عادت کنید کدده هددر روز بدده اندددازه کددافی   به سرطان را کاهش می دهد؛

 2سبزی مصرف ن ایید.

گی، هویج، انههواع کلم،کلههم استفاده متعادل و مناسب از سبزی ها مانندگوجه فرن 

در   )اسههفناک،کاهو گونه سبزی بهها بههرگ پهن بروکلی،کرفس،کاهو، پیاز، سیرو هر

 2 می کاهد. ایی روزانه از میزان پیداش سرطانبرنامه غذ
بشقاب خود را بددا اسددفنا  و   از مصرف سبزی های دارای  برگ سبز، غافل نشوید !  

احت ال ابتلا بدده سددرطان ید؛ می توانید با انجام این کار،ر کنسایر سبزی های برگ دار پُ



  

کاروتنوئیدددهای زیددادی هسددتند کدده آنتددی  این سبزی هددا، دارای . ریه را کاهش دهید

 24.اکسیدان هستند
استفاده نماییههد.   ی رنگارنگاز سبزی ها  ،خودعصرانه    وسعی کنید برای صبحانه  

 2 تا جایی که می توانید از سبزی های تازه استفاده نمایید.
منابآ  در نظر بگیرید.در رژیم غذایی روزانه خود را  3اُمگا اسید های چرب ضروری 

بذر کتان و کانولا، زیتون، گردو، دانه چیا،  شامل روغن زیتون و  3خوب چربی اُمگا 

همچنین ماهی های آب سرد مانند سالمون، قزل آلا و تُن منابآ خوبی   .آووکادو است

 26از این چربی های سالم هستند.

های گوناگون    زا از راهترکیبات سرطان   از مصرف غذاهای کپك زده خودداری کنید.

آلودگی  غذایی،  مواد  و  غذا  غیربهداشتی  نگهداری  قارچ  مانند  افزودنی   ها،  و  های   ها 

های   ها و قارچ  یابند. در غذاهای کهنه و مانده میکروبها راه می  سرطان زا به خوراکی

 4شوند.کنند و خیلی زود زیاد می زیادی به سرعت رشد و ن و می 

غذاهای مانده به علت رشد قارچ آسپرژیلوس، دارای ترکیبات سمی و در برخی  

می شوندمواد سرطان آن  ؛زا  رو مصرف  این  نمی   از  توصیه  ذکر    شود.ها  به  لازم 

کند و نگه داشتن غذا برای  است که قارچ »آسپرژیلوس« در حرارت یخچال نیز رشد می 

شود. غذا را به مدت کوتاه نگهداری و زود موجب فساد آن می  ،مدت طولانی در یخچال

 4مصرف کنید. 

کنید.  خوددای  است،  داده  بو  و  رنگ  تغییر  یا  زده  کپك  که  غذاهایی  مصرف       از 

 4های آن بهداشتی نیست دا کردن قس ت کپک زده غذا و استفاده از دیگر قس تجُ

ماننددد  سددختهددای  ورزش بر پایداری بدددن در برابددر بی دداریرتحرک باشید.ال و پُعّفَ
خطر بروز انواع   از،دهد که ورزش منظم و پیوسته  ها نشان میافزاید. پژوهشسرطان می
هددایی کدده   ها چش گیر است و تعددداد بی دداری  کاهد. تأثیر ورزش بر بی اریسرطان می

 4ته باشد، بسیار محدود است. داشها ن ورزش تأثیر مثبتی بر آن



  

همچنین به  .فعّالیّت بدنی با کاهش خطر ابتت به سرطان روده بزرگ مرتبط است

    نظر می رسد ورزش خطر ابتت به سرطان سینه و احتمالاً تولید مثل را در زنان 

 18.حتی اگر وزن کم نکنید، ورزش از شما محافظت می کند. کاهش می دهد

اند که بین ستمت جسمی و مههرگ بر اساس پژوهشی جدید دریافته  پژوهشگران

پددژوهش هددای   ای مستحکم وجود دارد.طان رابطهها، به ویژه سر  ناشی از بیماری
های ورزشددی بددر پیشددگیری از بددروز تالی ت و ضرورت فع اخیر به طور روزافزونی بر اه ی 

 4ورزند.سرطان، تأکید فراوان می
بوده اید، اگر کم تحرک  .دقیقه ورزش کنید 30حداقل ،روزها بیشتر  سعی کنید در 

 17.دقیقه افزایش دهید 30شروع کنید و به تدریو تا  ورزش را  به آرامی
شددده پروبیوتیددک هددا، غذاهای کشت شددده یاتخ یرغذاهای تخمیری را امتحان کنید.

و در برابددر باکتری های سال ی را فراهم می کنند که ع لکرد ای نی را بهبود می بخشد  
زای بددالقوه را توانند مواد سرطانمی ،های خوباین باکتری . سرطان محافظت می کند

رودۀ بددزرگ متص  کرده و از بین ببرند، که م کن است به ویژه در پیشگیری از سرطان 
 28بخورید. ماست  . مسثر باشد

کنید. مصرف  را  آن  های  فرآورده  و  شیر  کافی  اندازه  به  نشان   روزانه  تحقیقات 

تواند احت ال دهد که نوشیدن شیر و خوردن پنیر، ماست و سایر محصولات لبنی می می

 24 .اینکه به آن حساسیت داشته باشید مگر؛درگ ناشی از سرطان ریه را کاهش دهم

می  قرار گرفتن در معرض سموم محیطی را که  26از سموم محیطی دوری کنید.

دود تنباکو،   تواند خطر ابتت به سرطان و سایر بیماری ها را افزایش دهد، مانند

آزبست، استایرن )موجود در استایروفوم ، فُرمالدئید و تتراکلراتیلن )پرکلرواتیلن؛ 

 26.  ، محدود کنید "مایآ تمیز کننده خشك"

افزایش مصرف ن ک خددوراکی در جیددره مصرف نمك خوراکی تان را کاهش دهید.

ن ایددد. در جددوامعی کدده خددام معددده تسددهی  میزا رادر مُعوام  سرطان  ،غذای روزانه



  

ست خطر بروز سرطان معددده هددم زیدداد اسددت. سددعی کنیددد ا  ها بالا  مصرف ن ک آن

 5ن کدان را از روی میز غذاخوری به محلی دور از دسترس خود انتقال دهید. 

         خههود، از یبههرای حفههظ مههزه غههذا، بههه جههای خههالی کههردن نمکههدان در غههذا

های عناع، آویشن، شوید، فلفل، سرکه، آبلیمو و ادویهودر نَافزودنی هایی مانند پُ

 5 گوناگون استفاده کنید. )به جز موارد خاصی که پزشك تان گوشزد می کند .

مددواد  دارای ویتددامین هددا،  ،میددوه هددا را از قلم نیندازید!نگارنگ رَ مصرف میوه های 
و آنتی اکسیدان هسددتند کدده م کددن اسددت بدده پیشددگیری از   )الیاف غذایی(معدنی، فیبر

را انتخاب کنید تا طیف وسیعی از ویتامین ی رنگارنگ  انواع میوه ها  .سرطان ک ک کند

 17.ها و مواد مغذی را دریافت کنید
 پیشگیری از سرطان دارند، اما انواع توت، تاثیر بسیار مثبتی در    دوست شوید!تَمشك  با 
سرشددار از فیتوک یکددال و ،  در این زمینه، خاصیت بسددیار بددالایی دارد. ت شددک     شکتَ

کننددد ماننددد مددواد ها ع   میآنتی اکسیدان  یدین است که هردو ماده فوق مانندآنتوسیان
 شددک در تَه چنددین  ها ک ک کننددد.  ، که م کن است به ح ایت از سلولضد سرطانی

 19.هایی ازج له روده بزرگ، مری و پوست موثر استپیشگیری از بروز سرطان
پیش از پخت مرغ، ندازید.غ، پوست آن را جدا کرده و دور بیخت مرپیش از پُ

پوست آن را جدا کرده و هر گونه چربی باقیمانده در قسمت گوشت را بتراشید.  

امروزه همگان سعی بر این دارند که با تمیز کردن گوشت تا آنجا که ممکن 

 1است، از مقدار چربی آن کم کنند.

زیههادی از چربههی را حههذف   وست مرغ پیش از پخههتن آن، مقههداردا کردن پُجُ 

پوست آن را جدا کددرده و دور بریزیددد. جدددا   ،بنابراین قب  از پختن مرغ  ؛خواهد کرد
م مقدددار کددالری آن را تقریبا سه چهددارم مقدددار چربددی و یددک دو   ،کردن پوست مرغ
 1کاهش می دهد. 
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سددبزی    ه شددده ازیک ظرف سالاد تهی   ،در کنار غذااز مصرف سالاد غافل نشوید. 
 2های فص  )گوجه فرنگی ، کاهو ، پیاز،خیار، کلم بروکلی،هویو ( استفاده کنید.

شود، یک جزءِ ودر کاری یافت میی زرد رنگ که در پُاین ادویه  .ردچوبه مصرف کنیدزَ 

اکسیدانی است این توانددایی را دارد دارد که سرشار از خواص آنتی کورکومین فعال به نام

 2های سرطانی اخلال ایجاد کند.رسانیِ سلولکه در کار پیام
های چددرب اسددیدحدداوی  ،   کتددان دانه.غافل نشوید،تان آسیاب شده  کَدانه  از مصرف   

ی چرب برای سیستم ای نددی بدددن مددا است. از میان فواید بسیاری که این اسیدها 3مگااُ

ترین دلایلی است کدده دارند، پیشگیری از تکثیرِ تومورهای سرطانی، احت الا یکی از مهم 

 2گذاری کنیم.باید حت ا روی آن سرمایه
علت برزو بسیاری از بیماری های مزمن مانند    ن مهم تری، پُرخوری ممنوع! پرخوریّ 

 30سرطان، دیابت ) بیماری قند  و ... است. 

حبوبات مانند لوبیا، نخود و عدس سرشار از فیبر هستند .از مصرف حبوبات غافل نشوید 

یددک بررسددی  .که م کن است به کاهش خطر ابتلا به برخی از انواع سرطان ک ک کند

بزرگ را نشددان مددی   سرطان رودۀارتبام بین مصرف بیشتر حبوبات و خطر ک تر    ،معتبر

ارتبام بین مصرف فیبر لوبیا و خطددر ابددتلا بدده سددرطان سددینه را ، مطالعه دیگری  .دهد

 31.بررسی کرد

سرشار از ویتامین گوجه فرنگی  !  لب سبزی ها را جدّی بگیریدمصرف گوجه فرنگی،قَ 

Cشددود، دارای محسددوب می  قددویاکسیدان بسیار  و لیکوپن است. این ماده که یک آنتی

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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کنددد. های پروستات و سینه پیشگیری میضد سرطانی بوده و از ابتلا به سرطان  خاصیت

دهند که لیکوپن، به خصوص در گوجدده فرنگددی پختدده، در تعدادی از تحقیقات نشان می

دهنددد کدده تحقیقات نشان می،علاوهجلوگیری از ابتلا به سرطان پروستات مسثر است. به

،سددرطان سددر و ]پروسددتات[،ابتلا به سرطان سددینهخطر  مصرف گوجه فرنگی و کاهش  

 19.های مخرب اعصاب مرتبط استگردن و بی اری
اند که سرطان به شدت بدده ها نشان دادهپژوهش!را فراموش نکنیدنور آفتاب   ویتامین  

ای هددای خددونیرگگرفتگی به D ویتامین .در بدن مرتبط استDک بود سطح ویتامین 
کثیددر کند که در نهایت، به محدودسازیِ رشد و تومورها متص  هستند، ک ک میکه به تُ
 2د.شوهای سرطانی منجر میسلول

می کنند که ، بیان پژوهشگران بخش بهداشت خانواده و جامعه دردانشگاه کالیفرنیا 

زنان سالمندی که از   شواهد جدید و قابل توجهی به دست آمده است حاکی از اینکه 

خودداری می کنند بیشتر در معرض ابتت به  Dمصرف غذاهای سرشار از ویتامین 

 2سرطان سینه هستند. 

، تخههم روغن جگر ماهی، ماهی چرب آب شور، لبنیات )ماست، دوغ، پنیههرو شههیر  

مرغ، جگرسیاه، بلغور جو، سیب زمینههی شههیرین، انههواع روغههن گیههاهی، گیاهههان 

 2هستند. Dدارویی مانند یونجه، گزنه و جعفری حاوی ویتامین  

ههها، داوهههای کههاهش دهنههده   داشت که داروهههای ماننههد بههاربیتوراته  باید توجّ  

را در   Dوخههت و سههاز ویتههامین  شنج، ُ تیزون و بعضی از داروهای تَورلسترول، کُکُ

 1.بدن متوقف می کنند

شوید!    پیاز  بُوی  خیال  بخوریدبی  غیر  پیاز  سرطان  بروز  از  جلوگیری  در  پیاز  .مصرف 

قاب  انکار است. کسانی که با غذای خود پیاز خام می خورند، ک تر به سرطان مبتلا می 

موجب که  هستند  ترکیباتی  حاوی  سبزی   این  که   شوند.  شوند  می  هایی  آنزیم  تولید 
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با  راد ها حاوی   آنه چنین  رشد سرطان را خنثی می کنند.    یکال های آزاد در ارتبام 

ماده ساپونین هستند که از تکثیر سلول های سرطانی جلوگیری می کنند.بهتر است که 

   2از پیاز استفاده کنید. ،غذایی روزانه تان برنامۀ در

از روغن مایآ و در درجه حرارت بالا به علت تغییر ماهیت  ۀ دوباره استفاد

         شیمیایی آن، می تواند خطرناک باشد. همچنین از حرارت دادن طولانی 

 1خودداری شود. ،روغن مایآ 

تُ  اندازه کافی غذاهای  اخیراً یک مطالعه که در چین منتشر شده است  ند بخورید.به 

داد   خوراکی افرادی  نشان  تُکه  می مانند  ند،  های  ک فلف ،  احت ال  زود تخورند  دارد  ری 

خورند در معرض ند می تُ  هایچنین این پژوهشگران دریافتند آنان که خوراکی ه ب یرند.  

 30. قلبی هستند بی اری هایتری به سبب سرطان و ا مرگ پایین خطر 

مددی تواننددد    غذاهای دریایی، به ویژه ماهی های چرب،  از مصرف ماهی غافل نباشید. 
کشور نشان   32در مهار سرطان سینه ک ک کنند. بررسی انجام گرفته در کانادا بر روی  

داد که میزان شیوع مرگ و میر ناشی از سرطان سینه در کشور هایی مانند ژاپن کدده در 
 2آن زنان بیشترین ماهی را به مصرف می رسانند، ک تر است.

      وشت قرمز با ماهی در برنامه غذایی، در کههاهش چربههی هههایجایگزین کردن گُ  

بی ارانی که از سرطان سینه رنو می برنددد، بایددد از برنامدده هددای   زیان آور موثر است.
در تحققات اساسددی کدده در انگلسددتان انجددام گرفددت، 2فشرده غذاهای دریایی سود برند.

کشددور اروپددایی بررسددی  24تلفات سرطان سددینه و دهاندده رحددم را در   ،پژوهشگران آمار
کردند. نتیجه آمار ابتلا به سرطان با مصرف چربی حیوانی زیدداد، افددزایش مددی یابددد. در 

می کنند، موارد ک تری از سددرطان   حالی که در کسانی که ماهی یا روغن ماهی مصرف
 2مشاهده  می شود.
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    خوردن غذاهای دریایی همچون ماهی را به میزان دو بار در ، انجمن قلب آمریکا 

     خودداری کنید،  ،هفته توصیه می کند. تا جایی که می توانید از سرخ کردن ماهی

    زیرا سرخ کردن ماهی تا اندازه ای خاصیت آن را در کاهش سرطان از بین می برد.

 2بهتر است ماهی را به صورت کباب، آب پز یا بخارپز مصرف نمایید.

روده بزرگ را   نمصرف روزانه زنجبی  م کن است خطر سرطا  زنجبیل مصرف کنید. 

  است  م کن     یزنجب   که   است  داده  نشان   ،نسوتای م  دانشگاه  در  مطالعات  6کاهش دهد.  

 4.دهد کاهش راروده بزرگ   سرطان ی ها سلول رشد
کنید قُرص  از    استفاده  عاقتنه  سایر  .آسپرین  و  ایبوپروفن  آسپرین،  است  م کن 

ه چنین  .ورم مصرف کنیدداروهای بدون نسخه مانند آن را برای کاهش درد، تب یا تَ

سر  به  ابتلا  احت ال  است  دهید؛م کن  کاهش  را  بزرگ  روده  و  معده  برای  طان  اما 

می توانند باعث خونریزی  پیشگیری از سرطان معده نباید آن داروها را مصرف کنید، زیرا

 16.پزشک ش ا می تواند توضیح دهد که چه چیزی برای ش ا بهتر است. داخلی شوند 

زمینی چیددپ  و سددیب  کرده و چیپس مراقههب باشههید!زمینی سرخدر مصرف سیب 
حاوی مقادیر زیادی آکریلامید هستند. این مدداده در اثددر ت دداس برخددی مددواد ،کرده  سرخ

هددایی کدده شددود. آزمایشایجدداد میرخ کددردن(  ختن یا سددُ غذایی با حرارت بالا )هنگام پُ
تواننددد منجددر بدده می  ،دهد که آکریلامیدهاکنون روی حیوانات صورت گرفته نشان میتا

شوند. این مساله آن قدر جدی است که سددازمان بهداشددت می  بروز چندین نوع سرطان  
 2!در رابطه با آن اظهار نگرانی جدی کرده است (WHO) جهانی
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    زیره سیاه مصرف کنید . اثرات ضد سرطانی اسانس زیره سیاه بر روی  سرطان 

 6 بزرگ بررسی شد. ۀرود

می تواند  ،مقادیر زیاد ن ک و مواد نگهدارنده . ودی را کاهش دهیدمصرف غذاهای دُ 
 ؛به پوشش معده ش ا آسیب برساند و احت ال ابتلا بدده سددرطان معددده را افددزایش دهددد

 16.ور را محدود کنیدماهی شُ رشی از ج له گوشت و ودی و تُغذاهای دُمصرف  بنابراین 
برای پیشگیری از بددروز سددرطان مفیددد  Cویتامین   غافل نشوید.  Cاز مصرف ویتامین   

بروز سرطان سینه و دیگر سرطان ها را کاهش مددی   Cاست. غذاهای سرشار از ویتامین  

در مقابله  با سرطان هههای مههری،  Cامروزه تاثیر محافظتی ویتامین دهددد.  

دهان، معده، لوزالمعده، دهانه رحم، انتهای روده بزرگ و سینه ثابت شده 

  2.است
رکبات )پرتقددال، نددارنگی، لی ددو مُ  عبارتند از:  Cمیوه ها و سبزی های حاوی ویتامین   

رمک، هندوانه، خربزه،  شک، گَوت فرنگی، تَرش و گریپ فروت(، تُشیرین، نارنو، لی و تُ
کلی(، سبزی های سددبز وفلف  تازه و شیرین، انواع کلم )گ  کلم، کلم سبز، کلم پی  و بر

باعث  ،رب، اسفنا ، گوجه فرنگی، طالبی. نیکوتین موجود در سیگاررنگ، مارچوبه، انواع تُ
 2تقریباً دو برابر گردد.، Cمی شود که نیاز بدن افراد سیگاری به ویتامین 

برای حفظ وزن خود، با ترکیب یك رژیم غذایی سالم همراه  با ورزش روزانه تتش 

اگر نیاز به کاهش وزن دارید، از تیم مراقبت های بهداشتی خود در مورد راه  .کنید

 17های سالم برای رسیدن به هدف خود سوال کنید.

در  ارآن  اگر وزن مناسبی داریددد، .وزن سالم را حفم کنید کنترل وزن فراموش نشود. 

هرگز اجازه ندهید وزن اضافی، سلامتی ش ا را به خطر اندازه متعادل و مناسب نگه دارید.
  2 اندازد.
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         چاقی، زمینه ابتت به برخی از انواع سرطان و به ویژه سههرطان سههینه را افههزایش 

  4.دبا کاهش وزن اضافی، خطر ابتلا به سرطان را کاهش دهی 2می دهد.
چاقی خطر بروز سرطان پروستات را زیاد مههی کنههد. کههاهش وزن ،خطههر نههوعی  

.دانش ندان توصیه می کنند مددردان بددا افددزایش سرطان پروستات را کاهش می دهد
 4سن باید مواظب وزن خود باشند و از افزایش وزن پیشگیری ن ایند.

افرایش وزن، به خصوص در صورتی که چربی در قسمتی از بدن  انباشته شههده   

افزایش بددیش از ه چنین  .  باشد، با افزایش خطر ابتت به سرطان سینه همراه است
تقریباً به میزان بیش از یک و نیم برابر اندددازه طبیعددی، باعددث افددرایش   ،اندازه وزن بدن

خطر بروز سرطان سینه می گردد. کاهش وزن یا به اندازه نگه داشتن آن، یکی از دلایلی 
 2است که می تواند خطر ابتلا به سرطان سینه را کاهش دهد. 

اگر نیاز به  .خطر ابتلا به بسیاری از انواع سرطان را افزایش می دهد  ،چاقی .لاغر بمانید 
 18.لاغری دارید، کالری ک تری دریافت کنید و با ورزش بیشتر بسوزانید

ایی ماننددد مقادیر زیادی سبزی های چلیپدد روچ بخورید!  چلیپایی را قرچ قُ  های  سبزی 
ها را با بخار بپزید یا    کلم مصرف کنید. آنلغم،کلم پی  و گُ ری، شَکلم بروکلی، کلم قُ

 خام بخورید.،به خاطر خواص خوراکی ضد سرطانی شان 

کَلم، یکی از قوی ترین مواد غذایی ضد سرطان است. سبزی های خانواده کلم ، در 

به عقیده کارشناسان   کاهش انواع سرطان ها و از جمله سرطان سینه موثرند.

 2تغذیه، مصرف کلم، خطر ابتت به سرطان را کاهش می دهد. 

به طور کلی، کلم از سبزی هایی است که در مقاوم کردن انسان در برابر ابههتتی   

که افددرادی کدده سددبزی دانش ندان سال ها می دانسددتند  به سرطان نقش زیادی دارد.
های خانواده کلم مصرف می کنند، ک تر در معرض خطددر سددرطان هددای روده، معددده و 
سینه قرار می گیرند. کلم را با حرارت ملایم بپزید تا مواد حیدداتی و بددا ارزش آن از بددین 

 2نرود.
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ه چنددین       22.می تواند به پیشگیری ازبروز سههرطان ریههه کمههك کنههد   ،کلم بروکلی 
های حلق، دهان، معددده، پروسددتات و مثاندده مددرتبط کلم بروکلی با کاهش شیوع سرطان

 19.است

از روش های پخت کم چرب مانند تنوری کردن ، بخار پز و آب پز کردن و کبابی  

زایی  نبروز سرطا آب پز و آرام پز کردن غذا با دمای پایین ،از خطر  کردن استفاد کنید.

 2مواد گوشتی می کاهد.
چددای سددبز در  روزی سه فنجان چای سبز بنوشید. میزان کافئین موجددود    !سبز بنوشید 

یددا   ،می توانید کیسه هددای چددای سددبز بدددون کددافئین بخریددد    تقریباً نصف قهوه است.

 8ازکپسول های چای سبز استفاده کنید.
در مطالعات  . دممکن است یك مبارزه قوی با سرطان باشچای، به ویژه چای سبز، 

آزمایشگاهی، چای سبز رشد سرطان در سلول های روده بزرگ، کبد، سینه و پروستات را 

ه چنین تأثیر مشابهی در بافت ریه و پوست   .کند کرده یا از آن جلوگیری کرده است

با خطر ک تری برای سرطان   .ه چنین داشت از مطالعات طولانی مدت، چای  در برخی 

 28. مثانه، معده و پانکراس مرتبط بود

های سرطانی را کنُد کرده و یا مانآ از  مطالعات نشان داده که چای سبز رشد سلول

، سرطان سینه و پروستات شده است. مطالعات سرطان کبدهای روده،  سلول رشد

، معده و پانکراس را  سرطان مثانهت نشان داده که چای خطر ابتت به دّطولانی مُ

 ا8 .دهد کاهش می 

متخصصان علم تغذیه معتقدند که مصرف روزانه یک سددیب بددا پوسددت،   سیب بخورید. 

خطر ابتلا به سرطان روده را به طور چش گیری کاهش می دهد ؛ زیرا سیب عددلاوه بددر 

https://www.infosalamat.com/blog/everything-about-liver-cancer
https://www.infosalamat.com/blog/symptoms-of-bladder-cancer
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داشتن مواد فیبری دارای ماده پکتین در پوست خود است که این ماده به وسیله بدداکتری 

تخ یر می شود و اسید های چرب تخ یری کوتاه تولید می کند . ایددن اسددید ،های روده  

. ه چنین این مددواد بددا از رشد باکتری های آسیب رسان در روده جلوگیری می کنند  ،ها

هددا را در برابددر تغییددرات بدددخی ی و  سلول های پوششی دیددواره روده هددا، آن  ح ایت از

 6.سرطان محافظت  می کنند

مطالعات نشان داده سیب می تواند بههه کههاهش خطههر ابههتت بههه سههرطان ریههه و  

 22 آسم)تنگی نفس کمك کند.
رغددوانی و قرمددز حدداوی بدده خصددوص انگددور اَ،  نگور و آب انگددور  ا  با انگور آشتی کنید! 

ضددد التهددابی    دارای خواص آنتددی اکسددیدانی قددوی و، رسوراترول  .رسوراترول هستند

، از آسیب هایی که می تواند رسوراترول موجود در انگور در مطالعات آزمایشگاهی .است

 28. فرآیند سرطان در سلول ها را تحریک کند، جلوگیری کرده است

عسل مصرف نمایید. اسید کافئیك موجود در عسل، از بروز سرطان  روده بزرگ  

 6جلوگیری می کند.

 در نظههر بگیریههد.Aدر برنامه غذایی خود جایی هم برای ترکیبات طبیعی ویتامین   

به عنوان بک عام  ضد سرطان شناخته شده است. طبق بررسی های انجام ،  Aویتامین  

می تواند خطر ابتلا به سرطان سددینه را در زنددان   Aشده د ر دانشگاه آکسفورد، ویتامین  

در برابرطیددق   Aکاهش دهد. مطالعات بسیاری نشان داده است که بتاکاروتن و ویتامین  
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ثانه، دهانه رحددم، سرطان های ریه، سینه، مَ  مانند  ،وسیعی از سرطان های بافت پوششی

  2لق و دهان اثر محافظتی دارند.حَ
ماهی، شیر و فرآورده هددای  عبارتند از: Aبرخی از منابآ غذایی بتاکاروتن و ویتامین  

کم چرب آن )پنیر، ماست و دوغ(، کیوی، آلو، پرتقال، انگور، هلو، زردآلددو )بدده خصددوص 

لم، سیر، هددویو، آن که دارای مقدار زیادی بتاکاروتن است(، توت فرنگی، طالبی، کَ  رگۀبَ

 2سیب زمینی شیرین، اسفنا  و انواع هویو.
مددی     نه تنها تشنگی ش ا را برطرف    ،آبنوشیدن    روزانه به اندازه کافی آب بنوشید. 

خطر ک تر ناشددی از  .کند، بلکه م کن است از ش ا در برابر سرطان مثانه محافظت کند

ه چنین نوشیدن  .از عوام  بالقوه ایجاد سرطان در مثانه است، یق کننده آب غلظت رق

می شود مدت زمانی که این عوامدد   این باعث .مایعات بیشتر باعث تکرر ادرار می شود

 28،کاهش یابد.می مانند  در ت اس با پوشش مثانه باقی
و   HIVاز عفونت هایی که به سرطان کمك می کنند، از جمله ویروس های هپاتیت، 

بسیاری از آن ها از طریق جنسی یا از طریق  .ویروس پاپیلومای انسانی اجتناب کنید

 18.سوزن های آلوده منتقل می شوند

 8بدده اندددازه مصددرف کنیددد.قرمددز  گوشت    مقدار مصرف گوشت قرمز را کاهش دهید. 
مصرف گوشت قرمز را به دو تا سه بار در هفته محدود ن ایید. در تغذیه نوین توصیه می 
گردد از گوشت دام، مرغ، ماهی، حبوبات، تخم مرغ و آجی  برای تامین پروتئین اسددتفاده 

 2شود، البته به اندازه دو تا سه بار در هفته.
خطر بروز سرطان ها و از جملههه سههرطان سههینه را   ،مصرف زیاد غذاهای گوشتی  

 2افزایش می دهد.
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ه ، بدد استفاده زیاد از گوشت قرمز، ابتت به سههرطان معههده را افههزایش مههی دهههد  
  8.صورت کبابی پخته شوده خصوص اگر گوشت ب

تحقیقات نشان می دهد که مصرف زیاد گوشت قرمز و فراینههد شههده )همبرگههر،  

بنابراین ازمصددرف زیدداد ؛کالباس و سوسیس  خطر بروز سرطان را افرایش می دهد
کبدداب شددده     از مصرف غذاهای گوشتی برشته وبه ویژه  8باید پرهیز کرد.  ،اینگونه مواد

خودداری ن ایید.به جای ه برگرمع ولی،از گوشت چرخ شده بدون چربی استفاده ن ایید. 
2 

       نزن، موم صنعتی و محیطی مانند الیاف آزبست، بَعرض سُاز قرار گرفتن در مَ

 18.خودداری کنید  (PCB)لی کلرآمین های آروماتیك و بی فنیل های پُ

  Aاز ویتامینسرشارهویو  ه چنین    4هویو، ضد سرطانی قوی است.  هویج بخورید. 
،Cه ه که  است  اکسیدان  آنتی  و  لیکوپن  اکسیدان   ،  و  آنتی  ریه  سلامت  حفم  در  ها 

 ،نوشیدن آب هویوپژوهشگران  کاهش خطر ابتلا به سرطان ریه مسثر هستند. به گفته  
شود،   م کن است به جلوگیری از نوعی آسیب که منجر به سرطان ریه در افراد سیگاری 

کند  مُ  21.ک ک  مواد  جذب  روش  پخته بهترین  است.اگر  آن  خوردن  خام  هویو،  غذی 

 4می رود. ر ناچیزی از مواد غذایی آن از بینمقداشود،
یکی از عوام  مهم بددروز سددرطان اسددت. سددیگار   ،مصرف سیگار  هرگز سیگار نکشید! 

بر سلامتی انسان تاثیر گذاشته و به خصوص میران خطر ابددتلا بدده سددرطان را ،کشیدن  
افزایش می دهد. به طور کلی ، خودداری ا زمصرف سیگار می تواند یکی از عوام  مهم 
پیشگیری از ابتلا به سرطان باشد.در تحقیقاتی که به ع   آمده است، نشان داده اند که 

هزار  85بین مصرف سیگار و افزایش بروز سرطان سینه ارتباطی وجود دارد. مطالعه روی 
می کشند بیشتر از زنانی که سیگار ن ی کشند د ر معرض   زن نشان داد زنانی که سیگار

  2خطر ابتلا به سرطان قرار می گیرند.
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اگر شما و اعضای خانواده تان تصمیم بگیرید که هرگههز سههیگار نکشههید، میههزان  

چنانچدده فددردی   مرگ و میر ناشی از سرطان به مقدار زیههادی کههاهش مههی یابههد.
 2سیگاری هستید، آن را ترک کنید. لازم است سیگاری ها، این ع   را ترک کنند.

. خوردن گردو خطر بروز سرطان را کاهش می دهد. تحقیقات جدید حاکی گردو بخورید 
خطر ابتلا به بی اری سرطان سینه و رشد آن را کاهش می   ،از آن است که خوردن گردو

-مگددادهد. به گزارش پژوهشگران، آجی  و خشکبار ها ،به دلی  داشتن موادی ه چون اُ
، اسیدهای چرب و آنتی اکسیدان ها می تواند خطرات احت الی بسیاری از بی اری ها را 3

 2کاهش دهند. 
مطالعات انجام شده در موسسه تحقیقات سرطان آمریکا نشان می دهد که خوردن 

گرم در روز  می تواند به کوچك و کم شدن تومورهای سرطانی   7/56روزانه گردو )

انجام شده و موفق هم بوده است  ،کمك زیادی کند. این تحقیقات بر روی موش ها

و پژوهشگران بر این باورند که تاثیر گردو بر بروی انسان نیز همانند موش ها 

 2خواهد بود.

بخورید.  فروت  تر  گریپ  از  سرشار  فروت،  است. گریپ  سرطان  ضد  مُقوی  کیبات 
 3،9د.کنمی به پیشگیری از بروز سرطان پروستات ک ک   ، گریپ فروتمصرف  

مطالعددات د.خههودداری کنیهه  ،از قرار گرفتن غیههر ضههروری در معههرض تشعشههعات 
ون خانه خود را از نظر وجود رادُ .تصویربرداری پزشکی را فقط در صورت نیاز انجام دهید

 18. می دهدبررسی کنید که خطر ابتلا به سرطان ریه را افزایش  ،خانگی
ابددتلا بدده   رکه خطدد   از خود در برابر اشعه ماوراء بنفش نور خورشید محافظت کنید، 

امددا نگددران تشعشددعات  سددرطان هددای پوسددت را افددزایش مددی دهددد؛ ملانددوم و سددایر
الکترومغناطیسی خطوم برق با ولتاژ بالا یا تشعشعات فرکان  رادیویی مایکروویو و تلفن 

 18.ها باعث سرطان ن ی شوند آن. های ه راه نباشید
تقویت مصرف منیزیم در   ،بر اساس تحقیقات  غذاهای سرشار از منیزیم مصرف کنید. 

در این مطالعه کدده بدده   .مردان می تواند خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را کاهش دهد
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سال بر روی رژیم غذایی تعدادی از زنان و مردان ژاپنی انجام گرفته شد نشددان   8مدت  

داده که مصرف منیزیم در برنامه غذایی می تواند ک ک زیادی در پیشگیری از ابتلا بدده 

  6سرطان روده کند.
و   )بادام،فندق،پسته گردو این ماده شفا بخش که سبزی ها ، آجیل ،منیزیم

به سزایی  نقش  ،سرشار از آن می باشند )انواع لوبیا،نخود،عدس،ماش،لپه حبوبات

 6.در پیشگیری از ابتت به سرطان روده دارد 

مسل اً، شواهدی که خددواب را بددا سددرطان  . خواب با کیفیت را در اولویت قرار دهید 

اما افزایش خواب ضعیف و ناکافی بددا افددزایش وزن مددرتبط ؛ مرتبط می کند، قوی نیست

 18.که یک عام  خطر سرطان است ،است

استفاده از زغال اخته می تواند خطر ابتلا به انواع سرطان را کاهش   خته بخورید.غال اَزُ 
در جلوگیری از بروز    ، دهد. اسید فنولیک، گلیکوزیدها و آنتوسیانین موجود در زغال اخته

 3،9سرطان پروستات مفید می باشد. 
. این اسید دارای خاصیت مبارزه با است اسیدیکژاِلاحاوی  منابع    انار حاوی.نار بخوریداَ 

شددوند، بددزرگ می سددرطان روده ای که منجر بههای سرطانیگیری و جهش سلولشک 

 6 است.
اظهددارات موسسدده سیر، محافم خوبی در برابر انواع سرطان هاست. بنا بر    سیربخورید. 

ملی سرطان، سیر یکی از بهترین خوراکی های ضد  سرطان است. ترکیبددات موجددود در 

 2ول های سرطانی را متوقف می سازد.سیر، رشد سل
           ز ایجههادمههانآ ا  ،ظهههار داشههته انههد کههه سههیرا  ،پژوهشگران دانشگاه پنسههیلوانیا 

سلول های سرطانی در تمامی بافت هههای بههدن مههی شههود، ازجملههه در سههینه و 

https://en.wikipedia.org/wiki/Ellagic_acid
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گلبددول هددای   دم است کدده تولیدد وسیر دارای ماده معدنی ضد سرطان سلنی  ه چنین.کبد

 2سلول های سرطانی می شود.نابودی سفید خون را تحریک می کند و موجب 

 19.سیر در پیشگیری از سرطان مری، روده بزرگ، سینه و معده موثر است 

اخههتتلات   مطالعات نشان  داده اند که  مصرف سیر، اثر مثبتی بر بیماران مبتت به 

 22 .ریوی وسرطان ریه دارد

  Cancer Epidemiology, Biomarkers & Prevention ای در مجلۀمطالعه 

خورند نسبت به همتایان خههود کههه سههیر خههام نشان داد افرادی که سیر خام می

هایی که سیگاریعلاوه بر این، .شوندکنند،کمتر به سرطان ریه مبتت میمصرف نمی

درصد ک تر در  40خورند، هایی که سیر خام ن یسیگاریخورند در مقایسه بام میسیر خا

 23.معرض خطر ابتلا به سرطان ریه هستند
صاره سههیر کهنههه را دانشکده تغذیه در دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا، عُپژوهشگران   

برای جلوگیری از پیشرفت توده های سرطان سینه در موش هایی که در معههرض 

هددایی کدده ا   درصد از موش90.  ددنمواد سرطان زا قرار داشتند، با موفقیت به کار بر
زسیر استفاده نکردند، مبتلا به سرطان شدند، در حالی که فقط سی و پنو درصد از گروه 

، نشددان مددی 1995ند. تحقیددق سددال  وده سددرطانی شدددمصرف کنندگان سیر، مبتلا به تُ
سلول های پیش سرطانی رشد ، مانع از صاره سیرعُور دار موجود در ولفُکه ترکیبات سُدهد

 2را افزایش می دهد.  ،در سینه انسان می شود و مقدار آنزیم ضد سم 
     هرگز مصرف سیر را در برنامه غذایی خود فرامههوش نکنیههد. از سههیر مههی تههوان  

 2چاشنی های خوشمزه تهیه کرد

        نوشیدنی های دارای   2از مصرف زیاد مواد قندی و شیرین خودداری نمایید.

           شکر زیاد و نوشابه های گازدار که حاوی کافئین هم هستند، خطر ابتت به 
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       انواع سرطان را افزایش می دهند. ترک کردن مصرف نوشابه، نباید کار خیلی

 8سختی باشد.

هددای دهددان، حنجددره )جعبدده صدددا(، خطر ابتلا به سرطان    ،الک   نوشیدن الکل،هرگز! 

ه چنین خطر ابتلا به سددرطان سددینه را در  .کبد و روده بزرگ را افزایش می دهدمری،

بیشتر خطر ابتلا بدده بسددیاری از بدددخی ی هددای  ،سیگار کشیدن .زنان افزایش می دهد

 18.ناشی از الک  را افزایش می دهد

افراد نباید بدون نظر و تجویز   خودداری کنید."از مصرف خودسرانه هر نوع دارو جدا 
به طور خودسرانه و  به    .دارو مصرف کنند  ،پزشک  و  و منظم  به موقع  را  داروهای خود 

 3مقدار توصیه شده از سوی پزشک مصرف ن ایید. 
بدده  خصوص ه ب ،خام گوارشیمُبه  الک  تأثیر زیادی در آسیب  هرگز!، نوشیدنی الکل  
حافظتی طبیعی این نواحی، اسیدهای وشش مُمتأسفانه بدون پُ  .خام مری و معده داردمُ

به این ترتیب نیز خطر ابددتلا بدده   ؛گوارشی باعث آسیب زیاد و تحریک بافت ها می شود
 8.بیشتر است ،می کنند سرطان معده در بین افرادی که نوشیدنی های الکلی مصرف

تأثیر دارد.   مصرف هندوانه در پیشگیری از ابتلا به سرطان پروستات  هندوانه بخورید. 

بارز سرسخت در برابر سرطان  مُ  ،لیکوپن موجود در هندوانه )رنگ قرمز 

  3،9خاصیت ضد سرطانی بیشتری دارند.هندوانه هایی که قرمز باشند،  پروستات است.
 6کنید. مصرف خمه،گردو ندق،تُآجیل)بادام،پسته،فَ کافی اندازه به روزانه

پُ  کنید!  ،رچرببا غذاهای  به   خداحافظی  ابتلای ش ا  احت ال  چربی،  پُر  غذایی  رژیم 
پُ غذایی  رژیم  دهد.  افزایش  می  را  به  انواع سرطان  ابتلا  در  پروستات  ر چرب  سرطان 

و غذا  مصرف  بر  ال للی  بین  های  مقایسه  است.در  سرطان    مسثر  شیوع  سرطان،  بروز 
پروستات با مصرف زیاد چربی در ارتبام بوده است. به طور کلی دریافت زیاد چربی رژیم 
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به کاهش   ،می دهد و دریافت کم چربی  ومور سرطان پروستات را افزایشغذایی، رشد تُ 
 4آن ک ک می کند.

یان باشد که بدده ها و غذاهایی در مهنگامی که پای میوهرا مصرف نمایید.  هاوتانواع تُ 
ها گزیندده  یکی از دلپذیرترین  ،هاتوت  ۀکنند، خانوادبزرگ ک ک می  ۀکاهش سرطان رود

اکسددیدانی بدده سرشددار از آنتی  شددک قرمددزآبددی(، تَ ۀ)زغددال اختدد  بلددوبری اسددت.

 6هستند که خواص ضدِسرطان آن شناخته شده است. تروستیلبِن نام
قارچ های  در برنامه غذایی خود به طور مرتب ازدر یابید!  طبیعت را  در    پنهان    ۀگنجین 

کددارکرد دسددتگاه  تحقیقات نشان  داده است که قددارچ خددوراکی ،شفابخش استفاده کنید.
 2وده سرطانی می شود.های دفاعی بدن را تحریک می کند و مانع از رشد تُ

خطر ابتت به سرطان سههینه را بههه ،مطالعات نشان می دهد مصرف قارچ خوراکی    

بررسی بیش به گزارش روزنامه تلگراف، چاپ انگلی ،    .میزان زیادی کاهش می دهد

هزار زن چینی نشان  می دهد خطر ابتلا به سرطان سینه در زنانی که هددر روز دسددت   2
دارد کدده درصد ک تر است. شددواهدی وجددود    64گرم قارچ تازه مصرف می کنند    10کم  

درست مانند داروهای درمان سرطان سینه، از تولید هورمون نشان می دهد قارچ خوراکی،
 2می کند. استروژن جلوگیری

از مصرف توت فرنگی غافل نشوید.توت فرنگی با سرطان پروستات مبارزه  می کند.  

   عم ، وش طَاین میوۀ خُ خوردن توت فرنگی از بروز سرطان ها جلوگیری می کند.

 4مُبارز سرسخت سرطان ها است .

     زمینی را بدده خدداطر بیشددترِ مددا بددادام  .زمینی را امتحههان کنیههدبادام  ۀزمینی و کربادام 
سرطان ی آن دوست داریم. اما اگر ت ای  داشته باشیم خودمان را در برابر العادهطعم فوق

 ،زمینیبددادام  ۀکددر  زیرا،بزرگ محافظت کنیم، آن را بیشتر دوسددت خددواهیم داشددت  ۀرود
است کدده بددرای  اکسیدانیآنتی از خواصسرشار  است. ویتامینی که    Eسرشار از ویتامین  

 6های سرطانی مورد نیاز هستند.مبارزه با سلول

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
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نشان می داد که ،گذشتهشناسی  ه ه گیرمطالعات  مصرف اسید فولیك غافل نشوید.از 
 3احت ال ابتلا به سرطان پروستات را افزایش می دهد.  ،رژیم غذایی حاوی فولات کم 

سُ  مصرف  نشوید از  غافل  پروتئینسُ  .ویا  گر  ویا،  در  ضد معجزه   سرطان 

می تواند رشد سلول های سرطانی پروستات را مهار کند.  پروتئین سویا    !  طبیعت است

ضد سرطان در  در بیرمنگهام، یکی از مواد شی یایی  گفته پژوهشگران دانشگاه آلاباما  به
  هورمون های مردانه ای که رشد  م کن است با مهار،    نام دارد  ،دانه های سویا ژنیستئین

و کنند  می  تحریک  را  پروستات  داشته   سرطان  محافظتی  نقش  سرطان  این  برابر  در 
   5باشند.

مصرف روزانه سویا، نقش مؤثری در پیشگیری و درمان سرطان های هورمونی مانند  

ین که دارای  سرطان پروستات و به خصوص سرطان سینه دارد. سویا به علتّ ا

سرشار از فیبر )الیاف غذایی  است، نقش بسیار مؤثری در استروژن های گیاهی و

 5درمان سرطان های سینه و پروستات دارد.

دارد، بددرای حفددم   )الیدداف غددذایی(هلو با توجه به اینکه قلیایی است و فیبر  .لو بخوریدهُ 
و بدده کند  آب را جذب می  ،سلامت دستگاه گوارش مفید است. فیبر غذایی موجود در هلو

زخم معددده، ورم معددده و حرکددات   اختلالات معده مانند یبوست، بواسیر،  بروزجلوگیری از
د یدد سازی و از بین بددردن مددواد زا  این میوه در پاکه چنین    کند.نامنظم روده ک ک می

شود که بدددن دچددار اخددتلالات ها تاثیر مثبت دارد و مانع از این میروده ی موجود در  سَ
 7.مختلف شک ی، از ج له سرطان معده شود

دار بدده رنددگ سددبز  برگ  ی هایسبزبه سبزی های  رنگ سبز تیره احترام بگذارید! 

خددوراکی،  فیبددرمقدددار فراوانددی  اسفنا پی ، کاسنی و  تیره، مانندبرگ خردل، کاهو، کلم 
که م کن است این مواد مغذی در محافظت از بدددن در برابددر  فولات، و کاروتنویید دارند

 8.های دهان، حنجره، لوز ال عده، ریه، پوست، و معده مفید باشند سرطان

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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مردانی کدده   ،طبق تحقیقات دانش ندان سوئدی  .از مصرف شیر کم چرب غافل نشوید 

 د ک تر احت ال دارد بدده سددرطان رودۀدرص  35لیتر شیر می خوردن در حدود    5/1روزانه  

 6شوند. می بزرگ مبتلا
رما تان کمك کنید. خُ به بهبود ستمتی دستگاه گوارش ،خرمابا خوردن رما بخورید.خُ

خرما احتمال ابتت به  همچنین  العاده برای دستگاه گوارش است. ای فوقمیوه ،

 7دهد. های دیگر را کاهش می بزرگ و بسیاری از سرطان ودۀسرطان ر

باعددث  ،]از ج لدده چددای داغ[ ، ی داغنوشیدنی ها وشیدنی های داغ باشید!مواظب نُ 

به ه ین دلی  است کدده در   ؛م مری و بخش بالایی معده می شوندخاآسیب دمایی به مُ
رایو داغ  ویژه آرژانتین که مصرف نوشیدنی    برخی نواحی دنیا مانند آمریکای جنوبی و به

 ،نوشددیدنی هددای داغ می شود ازمصددرف هتوصی تابتلا به سرطان معده بیشتر اس ،است
 8ید.خودداری کن

مصرف فیبر های غذایی باعددث جلددوگیری از  دار بیشتر استفاده کنید. از غذاهای فیبر 
ندده تنهددا بدده   ،افزایش سلول های سرطانی می شود. مواد غذایی فیبر دار )الیاف غددذایی(

هضم غذا ک ک می کنند، بلکه در دفع س وم هم موثرند. غذاهای دارای الیدداف گیدداهی 
 2کم چرب هستند.،
با سرطان های وابسههته بههه هورمههون،   ،غذایی پر فیبر  به نظر می رسد که برنامۀ  

 2.مانند سرطان های پروستات و سینه، مقابله می کند
دانه ههها و   وت فرنگی ، سبزی ها، غتت،تبی و تُوت، گُمیوه های تازه )سیب، شاتُ 

ولههی غذایی )محلول و غیر محلول  هستند ،  آجیل همه سرشار از هر دو نوع الیاف  

 2مواد غذایی حیوانی )گوشت، تخم مرغ و غیره  فاقد الیاف غذایی هستند.
. فیبر غذایی استگرم از دو نوع    35تا    20مصرف روزانه    ،کارشناسان تغذیهنظر  

گددرم  30تددا  20اعلام کرده است که هر ک  بایددد روزاندده   ،موسسه ملی سرطان آمریکا
مصرف کند.فیبر غذایی می تواند از انواع گوناگون میوه، سبزی ها و غددلات   غذایی  الیاف
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تامین شود. تنها راه جذب ت ام مواد فیبر دار مورد نیاز بدن، افزایش تدریجی مصددرف آن 
 2است.

تان، توان آن را دارند که های کوچك درون بشقابنُخود فرنگی مصرف کنید.این دانه

محافظت کنند. محتوای   سرطان معده های خطرناک ماننداز شما در برابر بیماری

شود، از ابتت به فنول ، محافظ موجود که در نخود فرنگی  به فراوانی یافت میپُلی 

 8کند.سرطان معده پیشگیری می

)سُ  شده  فرآوری  غذاهای  .مصرف  دهید  کاهش    ... و  کالباس  و        در   وسیس 
  مصرف .  دیزی بپره(    یدود     یوس سُ   مانند)    ی وددُ   یها   فرآورده  مصرف   از ،  بالا  ن سنی
مصرف   کاهش7.  شوند  یم  معده   و   روده   یها   سرطان   بروز   موجب   ،کالباس  و     ی وسسُ

موثر است.  سرطان معدهها در کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ و    این گوشت 
 این خطر را افزایش می  ،خوردن این غذا ها با ن ک فراوان و سیگار کشیدنه چنین  

 8 .دهند
خطددر ابددتلا بدده   ،مصرف اسددید فولیددکغذاهای حاوی اسید فولیك را امتحان نمایید. 

خطددر  ،سرطان روده بزرگ را کاهش می دهد. مصرف مواد غذایی حاوی اسددید فولیددک 

 6ابتلا به سرطان روده بزرگ را کاهش می دهد. 
دریافتند آن دسته از افرادی     با بررسی شمار زیادی از افراد  ،ره ایپژوهشگران کُ 

درصد کمتههر   64که از مواد غذایی حاوی اسید فولیك استفاده می کنند دست کم  

تاثیر اسید فولیک  ،بر اساس شواهد  از دیگران به سرطان روده بزرگ مبتت می شوند.
  6در پیشگیری از ابتلا به سرطان روده بزرگ در زنان بیش از مردان است.

ها برای کددم کددردن   یکی از آسان ترین و مسثرترین راه  روغن های مایآ مصرف کنید. 
این است که هنگام پخددت غددذا از روغددن هددای  ،میزان  چربی و کالری در برنامه غذایی

از روغددن هددای گیدداهی ماننددد روغددن   ،مایع استفاد کنید. بهتر است برای پخت و پز غذا
 13آفتابگردان، ذرت و سویا و روغن های ماهی و غیر اشباع استفاده ن ایید. 

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/
http://www.infosalamat.com/blog/facts-about-gastric-cancer
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غذاهای رستوران نشوید! غذاهای رستوران، به ویژه فست فود )غذاهای   یربانقُ

آماده  به میزان زیاد چربی دارند. با انتخاب برنامه غذایی مناسب، می توانید مقدار 

 14چربی را که مصرف می کنید، کنترل نمایید.

                      ورشههُ   در سههرکه ماننههد خیههار  مههواد غههذایی نگهههداری شههده    زیههاد      فرمص    از 

کره ای نشان مددی دهددد کدده پژوهشگران  بررسی های    خودداری نمایید.،    ترشی ها  و
و غیره باعددث   ها  ور، ترشیمصرف زیاد مواد غذایی نگهداری شده در سرکه مانند خیارشُ

ابددتلا بدده ایددن باعددث ور  البته خیارشُ  ؛افزایش خطر ابتلا به سرطان معده و مری می شود
 7.به تنهایی باعث افزایش خطر ابتلا به سرطان معده ن ی شود، سرکه  ت.بی اری نیس

مددواد    زمددانی کدده  بپرهیزیههد.  ،از قرار دادن مواد غذایی روی حرارت مستقیم آتش 
ایجاد رنگ قهوه   غذایی کباب می شوند واکنش های شی یایی شک  می گیرد که باعث

 8می شود. ای شده و احت الاً ترکیبات سرطان زا برای معده نیز تولید
چددون   ؛بپرهیزیههد  ،ستقیم آتشبهتر است از قرار دادن مواد غذایی روی حرارت مُ  

می شددود. باعث تشکی  ترکیبات سرطان زا در مواد غذایی    ،حرارت مستقیم و دمای بالا
بهتر است از کبدداب پزهددایی اسددتفاده کنیددد کدده   ،اگر علاقه زیادی به کباب کردن دارید

چربددی مددواد  ،در ایددن صددورت  .حرارت را به صورت ع ودی به مواد غذایی می رسانند

ربورها نیز ک تددر و به این ترتیب خطر تولید هیدروکروی زغال و آتش ن ی ریزد    ،غذایی
 8.می شود

صابی خریداری می کنید معمولاً دارای چربی فراوان، گوشت چرخ کرده ای که از قَ

)به خصوص از نوع پنهان  است. با خریدن گوشت بدون چربی و چرخ کردن آن در 

 13 این منبآ چربی پرهیز کنید. مصرف از ،خانه
وجه فرنگددی گُ ماده ای است که در ،لیکوپن  .میوه و سبزی حاوی لیکوپن مصرف کنید 

میوه های قرمز به مقدار زیاد یافت می شود. محصولاتی که ازگوجدده  و دیگر سبزی ها و
ب( حاوی مقادیر زیادی از آن است. به جز گوجه   و رُفرنگی به دست می آید )مانند سُ
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به ، از منابع خوب لیکوپن هستند. این ماده  ،فلف  شیرین فرنگی ،گریپ فروت تو سرخ و
 3طور مسثر و واضح موجب کاهش بروز سرطان پروستات می شود. 

پیش بهترین  . میوه های تازه،استفاده کنیدپیش غذاها ،  از میوه ها به عنوان بهترین   
 13هستند.غذاها 

نسرو شده استفاده می کنید، قبل از مصرف، روغههن آن را کههامتً اگر از غذا های کُ 

ودی، غددذاهایی ت غذاهای کنسرو شده، غذاهای دُد مصرف زیاد و طولانی م14ُجدا کنید.
از عوامدد  زمیندده سدداز سددرطان معددده   ،که مواد نگهدارنده دارنددد و نیددز غددذاهای مانددده

 8.م کن پرهیز کنیداندازه تا  ، از مصرف غذاهای بیرون و آماده ؛ازاین رو،هستند

جای مصددرف   بهتر است به  انتخاب کنید.،  س های چرب  ناسب برای سُجایگزین مُ 
سرکه و یا آب لی و استفاده ن ایید و با اضافه ر چرب ،ازترکیب روغن زیتون وپُ    هایسُ

ودر سددیر و نیددز اسددتفاده از عناع، آویشددن، پُدد ونه، نَوش بو مانند پُُُچاشنی های خُ کردن
عفری تازه، ریحان، کدداهو، فلفدد  ره، جَسبزی هایی مانند گوجه فرنگی، پیاز، سیر، قارچ، تَ
 13سیاه، از مصرف سالاد روزانه لذ ت بیشتری ببرید.

            خم مرغ، مایونز، کره، روغن نارگیل و س های حاوی زرده تُز مصرف سُا

 13روغن حیوانی اجتناب کنید.

 .شددایع تددرین سددرطان در جهددان اسددت ،سرطان پوسددت از ضد آفتاب استفاده کنید. 
برای ، استفاده صحیح از ضد آفتاب  .قاب  پیشگیری ترین سرطان است ،سرطان پوست

حتی با استفاده از کرم ؛کاهش خطر آسیب نور خورشید و سرطان پوست بسیار مهم است
خودداری   ،بالای سرتان است، از بیرون بودن"ضد آفتاب، زمانی که نور خورشید مستقی ا

از تخت های سددولاریوم دوری  . بعد از ظهر است 4صبح تا  10این مع ولا بین  .کنید

 25ن ایید.ت در معرض نور مستقیم خورشید خودداری کنید و از قرار گرفتن طولانی مد 
 

 :منابآ 
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