
 

 

 

بعد از بیماریهای قلبی و عروقی به  عوهنان امروزه سرطان 

مهمترین عامل مرگ و میر در کشنرهای دنیا مطرح اسه  و 

و میهر به  ویهده در  در ده  های آیوده اولین عامل مرگ

کشنرهای در حال تنسع  خناهد بهند یهس سهنز از کهل 

سرطانهای دنیا با حفه  وزن مطلهن، ت تیهیه  حهوی  و 

ابل پیشگیری اس  . ارتباط بروز سرطان بها نکشیدن سیگار ق

برخی مناد غهایی ب  عونان عنامل پیشگیری کووهده مصرف 

یا بازدارنده بیانگر نقه  کلیهدی تیهیه  در ای هاد و یها 

  پیشگیری از ای اد سرطان ت می باشد .

عنامل تیهی  ای ک  سبب پیشگیری از سهرطان مهی شهنند 

 عبارتود از : 

 
  آنتی اکسیدانها :  

ت در غهاها هستود ک  رادیکالهای این مناد گروهی از ترکیبا

آزاد در بدن را از بین می برند یا مانع از شکل گیری آنهها 

زاد عامل ای اد سرطان می باشهود می شنند . رادیکالهای آ

ت Cت Eت Aمهمترین آنتی اکسیدانهای بهدن ویتهامین ههای 

 ن هستود کاروتونئیدها ت سلوینز ت روی مویزیم و لیکنپ

 :   Cموابع غوی از ویتامین  برخی  

 مرکبات ت فلفل سبز ت تنت فرنگی ت گنج  فرنگی و بروکلی .

 :  Eموابع غهایی غوی از ویتامین 

 ذرت ت میزها ت زیتنن ت سبزی های برگدار و سبز ت 

 روغن های گیاهی و سبنس گودز .

 د :هستو  Aموابع غهایی کاروتونئیدها ک  پی  ساز ویتامین 

هنیج ت مینه های نارن ی رنگ تکدو حلناییتطالبی ت سبزی 

های سبز تیره ت کلم پیچ ت اسفواج ت ذرت ت تخم مرغ ت مرکبات 

 ت گنج  فرنگی تگریپ فروت و هوئدوان  .

موابع غهایی سلوینز : میزها ) گردو ت باداز ت فودق ت پسهت  و  

 مخمرها ...( ماهی و سایر غها های دریایی ت قلنه ت جگر و 

 مینه ها و سبزی ها :

احتمال بروز برخی از سرطان ها در افرادی ک  روزان  مینه  

و سبزی مصرف می کوود کمتر اسه  . بهرای پیشهگیری از 

واحد از  5سرطان و سایر بیماری های مزمن روزان  حداقل 

 مینه ها و سبزی های متونع مصرف کوید . 

هایی حاوی اسهید اسید فنلیس : ارتباط بین مصرف موابع غ

فنلیس مانود : حبنبات ت اسفواج و مرکبات ت با کاه  انهناع 

 سرطان ها ثاب  شده س  .

و کلسیم بها  Dافزای  مصرف ویتامین   و کلسیم : Dویتامین 

 کاه  احتمال ابتلا ب  برخی سرطانها ارتباط دارد .

عنامل تیهی  ای ک  احتمال بروز سرطان را افهزای  مهی 

 :  د ازدهود عبارتو

چربی ها : غهاهای پرچر، و مناد غهایی سرخ شده ت ابهتلا 

ب  انناع سرطان را بالا می برند . اسیدهای چر، تهران  و 

اشباع ) در کیس ت کلنچ  ت کراکر ت غهها ههای حیهنانی ت 

مارگارین ت روغن سرخ شده ت چیپ  و .. ( خطرناک تهرین 

نیاز خهند  چربی ها هستود . بوابراین سعی کوید چربی منرد

 را از مناد غهایی مانود باداز زمیوی ت ماهی ت غها های 

دریایی ت روغن کاننلا ت روغن های گیاهی مایع مثل ت روغن 

 زیتنن ت کو د و میزها  و ... تامین کوید .

زیاده روی در مصرف نمس ا افزای  احتمهال بهروز نمس :

 بعضی سرطان ها همراه اس  . 

 تنکسین : مصرف غلات ت حبنبات مناد غهایی آلنده ب  آفلا

ت میز های آلنده ب  آفلاتنکسین ) سمنز تنلید شده از کپس 

 در این مناد غهایی ( منجب بروز سرطان می شند . 

زیاده روی در مصرف گنش  قرمز و گنش  های فر   :گنش  

 آوری شده با افزای  احتمال بروز سرطان ارتباط دارد . 

روشهای نامواسب تهی  و طبخ مند غهایی : مانود پخ  گنش  

در حرارت بالا ت فرآوری گنش  ت دودی کردن ت نمس سهند 

کردن ت اضاف  کردن مناد شیمیایی و نگهدارنده ب  گنش  ) 

در تنلید سنسی  و کالباس و هات داگ ( و کوسهرو کهردن 

 گنش  سبب تنلید ترکیبات سرطان زا می شند . 

 اده و کلی برای پیشگیری از سرطانس چود تنحی 

 غها ها را ب  شکل سالم تهی  ت نگهداری و مصرف کوید : . 1 

 غها های فاسد شدنی را در یخچال نگهداری کوید .   .
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غها های نیم سنخت  و سهنخت  ) کبها، و جنجه  کبها،  . 

سنخت  ت نان سنخت  ت ت  دیگ سنخت  ت پیهاز داغ سهنخت  ت 

 ده سنخت  و.. ( مصرف نکوید . سیب زمیوی سرخ کر

پخت  شده ک  مدت زیهاد مانهده باشهد  غهای مصرفزا.   

 خندداری کوید .

برای حف  خناص ویتامین های منجهند در میهنه هها و    .

 سبزی ها ت آنهاا را در یخچال نگهداری نمایید .

 نناع گنش  را ب  طنر کامل بپزید .ا  . 

ت آ، پز و پختن ملایهم روشهای حوی  پخ  مثل بخار پز   . 

را جایگزین سرخ کردن عمیق ت سنزاندن و پخه  طهنلانی 

 نمایید .

 غها های کم چر، ت کم شیرین و کم نمس میل کوید :   .2

 .   از انناع لبویات کم چر، و کم نمس  استفاده نمایید . 

مصرف غها های چر، ب  ویده با موشا حینانی را مودود .   

 کوید .

های گیاهی در حد کم و ب  مقدار نیاز رو.زانه  از روغن .   

 استفاده کوید واز سنزاندن روغن ها جلنگیری کوید . 

 مصرف غها های پرنمس و نمس سفره را مودود کوید .   . 

مقدار نمس را در تهی  غها کاه  دهید و در عنض از انناع 

ادو ی  ها و چاشوی های گیاهی برای طعم دار کردن غها ها 

 ه کوید .استفاد

 مصرف قود و شکر تصفی  شده را را کاه  دهید .   .

 مصرف غها های آماده و کوسرو شده ر اکاه  دهید ..   

انناع غها های گیاهی را در برنام  غهایی روزان  خهند   .3

 جای دهید : 

در طنل روز انناع مینه ت آ، میهنه طبیعهی و سهبزی  .  

 مصرف کوید .

 مل ) سبنس دار ( را مصرف کوید .غلات و دان  های کا   . 

مصرف گنش  قرمز را کم کوید واز مصرف گنش  های فر   . 

 آوری شده اجتوا، کوید .

از میزها و حبنبات ک  حاوی فیبر بیشتری هستود بیشهتر    . 

 استفاده کوید .  

وزن خند را ثاب  نگ  دارید و فعالی  بدنی موظم داشت   . 4

 باشید : 

فعالی  بدنی متنسط برای همه   دقیق  30ل روزان  حداق   .

د تنحی  می شند . یس ساع  پیاده روی سهبس در روز افرا

 می تناند در پیشگیری از بسیاری از سرطان ها منثر باشد .

 از اضاف  وزن و لاغری مفرط پرهیز کوید .  . 
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