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 پیشگیری از سرطان درتغذیه نقش 

 

 آیا رژیم غذایی در بروز سرطان تاثیر دارد؟  

             اگر چه علت بسیاری از سرطان ها ناشنااتهه اسنتیکی ب بنریز منر  نزره از هنر سنه  نزره سنرطان بنا ان نه  نه شن ا 

هلا بننه سننرطان هننای  اناننم رممننا یننرامخ کرچننر   ننه ت ننر ابنناسننت    ننخ تزرمننم ی  ننخ نزشننیم هر ار  ننا  

کسهانیرحایکریسهاتی زکزن ی ر هزم)ریهه بزرگ(را افزامش  نخ ههم اانافه یزن نینز احه نات ابنهلا بنه سنرطان هنای 

رحای یسه صفرای لیهی عمهیریهه بزرگ ی کسنهان را افنزامش  نخ ههم سنرطان  عنمه ی  نری نینز بنا اسنهع ات سنی ار ی 

اک ل نیز  زجب ابهلا به سرطان های ههانیگلزی رییحاجره ی   نم  صرف گزشت  ر  ط شااتهه شمه انم  صرف زماه 

  خ شزه 

  می توان از ابتلا به سرطان پیشگیری نمود؟ ،آیا با رعایت رژیم غذایی خاص 

  صرف هیچ یرامخ ن خ  زانم عمم ابهلا به سرطان را  ض یب ن امم ا ا  صرف  یزه ها ی س زمجات حایی فی ر ی انزاع 

هرانانش اه علزم کزش خ ی تم ات بهماشهخ هر انخ  ه  

  ممرمت ا زر کرسهاری  – عاینت هر ان 

  شریعتی بیمارستان
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 یش یری از بریز سرطان ها نقش هارنم یمها یب ها هر ک

فی ر جزئخ از گیاه است  ه هضا ن خ شزه ا ا  زجب حر ت  زاه ینرامخ هر ریهه  نخ گرهه  نزاهی  انانم ننان هنای 

 س زس هارییلات ی ه  ایب  یزه جات ی س زمجات حایی فی ر  خ باشام 

سیمان ها  انع اسیب سلزکها  زسنط اکزهگخیننزر نیز ه  زن انهخ ا سیمان ها ع ل  خ  اام انهخ ا  C,Eیمها یب های 

 تزرشیم ی سامر فرامامهای ط یعخ بمن  خ شزنم ی هر صزرت صم ه هممن نیزیانها را  ر یا  خ  اام 

          ر  ناتیانزاع  لنا از ج لنه  لنا بری لخیگنل  لای ناهزیانزاع فلفنل هنا ی گزجنه فرن نخ ی  Cبههرمب  اابع یمهنا یب 

را نیز  خ  زان هر انزاع رییب های گیاهخیانزاع هانه هایاجیلیگیاهانخ  ه برگ س ز هارنم ی گزجنه  E خ باشم یمها یب 

 فرن خ مافت 

هر ج ریک ایات یاخ شمهی خا  رغ ی  ره یجزه  Aی فزلات به رشم ط یعخ سلزت ها   ر  خ  اام یمها یب  Aیمها یب 

 هاره  ارچزبهیس زمجا خ  ه حایی برگ س ز هسهام ی یلات یاخ شمه نیز جزء  اابع تز  فزلات  خ باشام 

 سرطان محافظت نماید: ء بهنکاتی برای تغذیه تا شما را در برابر ابتلا 

 فاجان ا   یزه ی س زمجات 4-5ریزانه حماقل   صرف 

 نان های س زس هارییلات ی  ا ارینخ زاسهفاهه ا 

 بنه تناطر هاشنهه باشنیم  نه هسنرها حنایی چربنخ ی  ناکری زمناه   بنمین چربنخ   صرف یراهای  ا چر  ی          

  خ باشام 

 تزرهن  اهخ ی گزشت سفیم  ثل  رغ ی بزقل زن 

 صرف  ا گزشت قر ز  انام گزشت گزسفامیگزساکه ی کرهیز از  صرف گزشت های هیه زهه   

 تغییر در نحوه پخت غذا : 

  طرز کخت را عزض  ایمیگزشت   ا  شمه ی سرخ شمهیهر حرارت زماه  زجب به یجزه ا من  زاه 
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شی یامخ  خ شزه  ه ت ر ابهلا به سرطان را افزامش  خ ههم گزشت هامخ  ه هر حرارت  ا کخهه شمه باشنام ی منا 

 ا  کز شمه باشام بههر هسهام 

 شننیمن اک ننل هر اقامننان ریزانننه بیشننهر از هیبنناریت ر ابننهلا بننه سننرطان هننامخ  اناننم کرهیننز از  صننرف اک ل نز

 ههانیگلزیحاجرهی ری ی   م را افزامش  خ ههم 

  از  اهر هر انخ هر  زره  صرف    ل های  زاه  عمنخ ی یمها یب ها سزات  ایم 

  اگر ااافه یزن هارمم سعخ  ایم یزن تزه را  اهش ههیم 

 

بر سلامت خود کنترل تغذیه و تغییر در شیوه زندگی به شما کمک می کند تا به خاطر داشته باشید که :                        

 انتخاب های سالمی در مورد فعالیت بدنی منظم،وزن،مصرف الکل،استعمال سیگار و غذاها انجام دهید.داشته باشید و 

 


