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راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری وکنترل سرطان 

تغذیه: 3فصل 
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تغذیه: فصل سوم

۲

۱
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:تغذیه از چندین جهت با سرطان ارتباط دارد
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رژیم غذایی پرکالری و چاقی. ۱

.تغذیه با کالری بالا می تواند زمینه بروز سرطان را فراهم کند

:ملهبا افزایش خطر ابتلا به چند نوع سرطان ارتباط دارند، از جچاقی و اضافه وزنمطالعات نشان داده اند که 

سرطان پستان، به ویژه در زنان یائسه

سرطان رحم

سرطان مری

سرطان روده بزرگ

ش همچنین در مورد سرطان پستان مشخص شده است که کاهش وزن می تواند خطر ابتلا را کاه

.دهد
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نوع مواد غذایی مصرفی. ۲

.هم در ایجاد یا پیشگیری از سرطان نقش داردنوع غذافقط مقدار کالری مهم نیست، بلکه 

ش برخی مواد غذایی می توانند احتمال سرطان را بیشتر کنند و برخی دیگر این احتمال را کاه
.می دهند

:عوامل مهم در این زمینه عبارت اند از

میوه ها و سبزیجات تازهمیزان مصرف 
پروتئین غذایینوع و مقدار 

چربی های اشباعمقدار مصرف 
:مانند

روغن های جامد

چربی های حیوانی

چربی های غیراشباعمقدار مصرف 
:مانند

روغن های گیاهی

اهش به طور کلی، مصرف بیشتر میوه و سبزی تازه و کاهش مصرف چربی های اشباع می تواند در ک
.خطر سرطان مؤثر باشد
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روش آماده سازی غذا. 3

نحوه پخت غذا نیز با خطر سرطان ارتباط دارد.

بنابراین. باعث تولید مواد سرطان زا می شودسوختن یا زغال شدن گوشت:

نباید گوشت در حرارت بسیار بالا بسوزد

:  بهتر است از روش های سالم تر مانند

آب پز کردن. 1

بخارپز کردن. 2

.استفاده شود
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:پیشنهادهایی  برای غذای سالم 
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توصیه های تغذیه ای برای پیشگیری از سرطان

حیوانی1/۳و حداکثر ( غلات سبوس دار، سبزیجات، حبوبات، میوه)گیاهی2/۳حداقل :ترکیب بشقاب

(لبنیات، ماهی، گوشت)

برای پیشگیری از اضافه وزنفعالیت بدنیو کالری دریافتیتوازن بین :تعادل انرژی

به جای آب سیب، یک سیب کامل: مثالتا حد امکان نزدیک به شکل طبیعی:مصرف کامل مواد غذایی

(کاهش ویتامین ها و مواد معدنی→پخت زیاد )زمان کوتاهو آب کمبا :پخت سبزیجات

سموم و آفت کش ها( نه حذف کامل)کاهششستن کامل میوه و سبزی برای :شست وشو

.از رژیم غذایی غنی از مواد گیاهی استفاده کنید. ۱
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.در رژیم غذایی خود، فیبر کافی در نظر بگیرید. 2

:توصیه هایی برای چگونگی اضافه کردن فیبر به رژیم غذایی

از برنج قهوه ای به جای برنج سفید استفاده کنید.

نان سبوس دار را به جای نان سفید جایگزین کنید

ذرت بو داده به جای چیپس سیب زمینی مصرف کنید.

با پوستبخوریدرا میوه های تازه مانند گلابی، موز یا سیب

دیاز خوردن هویج تازه و کرفس، به جای چیپس لذت ببر

از لوبیا به جای گوشت چرخ کرده و همبرگر استفاده کنید.
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مصرف گوشت قرمز و گوشت های فرآوری شده را محدود کنید.

 سرطان های روده بزرگ، راست روده و معدهرا با مصرف زیاد گوشت های فرآوری شدهبعضی مطالعات، رابطه
.نشان داده اند

 نگهداری دودی کردنو نمک سود کردنو گوشت هایی که به روش هایی مانند گوشت های فرآوری شدهمصرف
می شوند،

 می شودمواد مضر و سرطان زاموجب تماس با.

را انتخاب کنیدمقدار کمتر گوشتو با برش های نازک تر.

 کاهش یابدکل کالری مورد نیاز روزانه٪1۵کمتر از بهتر است مقدار کل گوشت در رژیم غذایی به.

 استفاده کنیدسرخ شدهبه جای گوشت آب پز یا کبابیاز گوشت.

 را انتخاب کنیدماهی، مرغ یا بوقلمونمانند کم چربگوشت های.

را به وعده های غذایی خود اضافه کنیدمنابع پروتئین گیاهیو دیگر لوبیا.

 ،چربی گوشت را جدا کنیدهنگام تمیز کردن گوشت یا هنگام خوردن آن.

محدود کردن مصرف گوشت قرمز و گوشت های فرآوری شده. 3
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.چربی را از رژیم غذایی خود حذف نکنید . 4

.داشته باشندسرطانمی توانند نقش محافظتی در برابر چربی های مفیدبرخی 

.شوندمحدودهستند و باید مضربرای سلامتی ترانسو چربی های اشباع

.تخم مرغو لبنیات پرچرب، گوشت قرمز: منابع چربی اشباع

.هستندسالم تری، انتخاب گیاهیاز منابع چربی های غیراشباع

.۳امگا و آووکادو، آجیل، روغن کانولا، روغن زیتون: منابع چربی مفید

.برخی دانه هاو ماهی تن، ماهی قزل آلا: ۳منابع خوب امگا 

.متعادل مصرف کنیدداده و چربی های مفید را کاهش، مصرف چربی های مضر را پیشگیریبرای 
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سرطان دهان، حلق، حنجره، مری، کبد، روده و علت شناخته شده در بروز تعداد زیادی از سرطان هاست؛ از جمله الکل
.پستان

می کندبیشترخطر بروز برخی سرطان ها را ترکیب سیگار و الکل.

 مرتبط استسرطان پستاندر زنان با خطر بروز حتی مقادیر اندک الکلمصرف مداوم.

پخت و پز و آماده سازی مناسب غذا

 استفاده کنیدبخارپز کردنو آب پز کردنغذا از روش های سالم مانند سرخ کردنبه جای.

 خریداری و هگوشت تاز. شودسوختهبگیرد و حرارت خیلی بالارا انتخاب کرده اید، نگذارید گوشت کباب کردناگر روش
.مصرف کنید

 استفاده کنیدظروف مخصوصهمیشه از مایکروفردر زمان استفاده از.

نگهداری کنیدظروف محفوظ از هواو در خنک و تاریکرا در محل روغن.

لکل ننوشیدا. 5
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:انواع مواد غذایی که دارای اثر پیشگیری کننده هستند
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.می شودکاهش خطر سرطان ریه، دهان، مری، معده و رودهمصرف بیشتر میوه ها و سبزیجات باعث

.میوه و سبزیجات متنوع مصرف شودوعده یا بیشتر۵توصیه می شود روزانه

:سبزیجات خانواده کلم. 1

.هستندکلم پیچ، گل کلم و کلم بروکلیاین سبزیجات شامل

.را متوقف کندپستان، رحم، ریه، کبد و راست رودهاین گروه می تواند رشد سلول های سرطانی

:سبزیجات پهن برگ. 2

.اسفناج، کاسنی، کلم برگی، کاهو و برگ چغندرمانند

جلوگیری می کنند و باعث کاهش پوست، معده و ریهاین سبزیجات از رشد سلول های سرطانی مربوط به

.می شوندسرطان ریه در افراد سیگاریوسرطان پستان در زناناحتمال بروز

شنمیوه ها و سبزیجات رنگ رو. ۱
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:گوجه فرنگی. 4

سرطان پروستات، از جملهکاهش خطر چند نوع سرطانمصرف گوجه فرنگی با

.ارتباط داردپستان، رحم و ریه

.بیشتر استافشره و آب گوجه فرنگیجالب است که خاصیت ضدسرطانی

:خانواده توت ها. ۵

وجود دارد اسید فیتیکماده ای به نامتوت فرنگی، تمشک قرمز و سیاه و شاتوتدر

.استپوست، مثانه، ریه، مری و پستانکه دارای خواص ضدسرطان برای

.نیز خاصیت ضدسرطانی داردذغال اخته

:ادویه جات. 6

می تواند با اثر بر سلول های بنیادی، از سیر، پودر زنجبیل، کاری و زردچوبهمصرف

.ابتلا به سرطان پیشگیری کند

نمیوه ها و سبزیجات رنگ روش. ۱
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:آب و سایر مایعات. 1

:مصرف آب باعث بهبود کلیه فعالیت های بدن می شود، از جمله

تحریک سیستم ایمنی

حذف بیشتر سموم و مواد زاید بدن

حمل ونقل بهتر مواد مغذی به تمام اندام ها

.مصرف شودلیوان آب و مایعات۸حداقل توصیه می شود روزانه 

:چای. 2

 تاسچای سیاهبیش از چای سبزاست و ماده ضدسرطانی موجود در خاصیت ضدسرطانیچای نیز دارای.

 ل داشته اثر متقابآسپیرینمانند داروهای رقیق کننده خونمی تواند با چای سبزبا این حال، مصرف زیاد
.باشد

انآب، مایعات و چای در پیشگیری از سرط. ۲
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