
 با تغذيه راھكارھاي پیشگیري از سرطان
:مناسب  

خبر خوب آنكه بسیاري از سرطانھا قابل 
تعدادي از اين بیماري ھا نیز اگر . پیشگیري اند

به موقع تشخیص داده شوند كاملا قابل درمان 
نیمي از افرادي كه به سرطان . خواھند بود

مبتلا مي شوند فرصت خوبي براي زنده ماندن 
.دارند  

ادۀ غذایی به تنھایی نمی تواند ریسک ھیچ م

ابتلا به سرطان را کاھش دھد ولی ترکیب 
مناسبی از مواد غذایی گوناگون می توانند این 

. خطر را کم کنند  

  :با رنگ ھا به جنگ سرطان بروید . ١

میوه ھا و سبزیجات سرشار از مواد مغذی ضد 

سرطان ھستند و ھر چه دارای رنگدانه ھای 

 بیشتری در  ، دارای مبارز ھایبیشتری باشند
ھم چنین این مواد غذایی . برابر سرطان ھستند

می توانند از راه حفظ وزن مناسبِ بدن ااز بروز 
اضافه وزن می تواند . سرطان جلوگیری کنند

خطر ابتلا به سرطان ھایی مانند سرطان کولون 

بھتر است . ، مری و کلیه را افزایش دھد)روده(

میوه یا سبزی مصرف روزانه پنج وعده 

  .شود
  

  :صبحانه ای بر ضد سرطان. ٢
است ) VB(فولات از گروه ھای مھم ویتامین بی 

می توان از بدن در برابر سرطان ھای کولون، 

این ویتامین به . درکتوم و پستان محافظت کن

مقدار زیاد در میوه، سبزیجات و دانه ھا وجود 
دارد و به مقدار کمی ھم در محصولات 

  . لبنی وجود دارد

منابع دیگر فولات، مارچوبه و تخم مرغ 
چنین فولات در جگر مرغ، لوبیا، دانه ھم . است

آفتابگردان و سبزیجات با برگ ھای سبز مانند 

  . اسفناج و کاھو وجود دارد

  :پرھیز از خوردن فست فودھا.٣

امبون یا خوردن گھگاھی یک ساندویچ ژ
ھات داگ به بدن آسیب چندانی نمی رساند 

ولی قطع مصرف فرآورده ھای فرآوری شدۀ 

گوشت مانند ژامبون و ھات داگ می تواند 

احتمال ابتلا به سرطان ھای کولورکتال و معده 
  . را کاھش دھد

ــای  .٤ ــرطانی چـــ ــد ســـ ــدرت ضـــ    :قـــ

با وجود کـه ھنـوز شـواھد کـافی وجـود            
ندارد، ولی به نظر می رسد که چـای خـصوصاً          

چای سبز مبارز ھای قدرتمندی در برابر سرطان 

  . ھستند

ــرطان.٥ ــور و ســــــــــــــــ   :انگــــــــــــــــ
انگور و عصارۀ آن خصوصاً انگـور قرمـز و       

رسوراترول  .می باشند رسوراترول بنفش حاوی
دارای خــواص قــوی آنتــی اکــسیدان و ضــد  ھــا

در تحقیقات آزمایشگاھی دیده    . التھاب ھستند 

شده است که این ماده از آسیب آغـازینی کـه           
منجــر بــه ایجــاد ســلول ســرطانی مــی شــود،  

ولـی ھنـوز شـواھد کـافی        . یری می کنـد   جلوگ

با قطعیت گفت که مصرف وجود ندارد که بتوان  

ــرطان    ــروز سـ ــا عـــصارۀ آن از بـ ــور یـ انگـ
  . می کند یا آن را درمان می کندجلوگیری 

خطر ابتلا به  نوشیدن الکل :دوری از الکل-٦
سرطان ھای دھان، گلو، حنجره و پستان را 

    ..افزایش می دھد
ب نه تنھا تشنگی  :آب و سایر مایعات. ٧

 ایجاد را رفع می کند بلکه از بدن در برابر
سرطان مثانه محافظت می کند، چون باعث 

کاھش غلظت فاکتورھای خطرساز در مثانه 

ھم چنین نوشیدن زیاد آب باعث می . می شود
شود تا افراد دفعات بیشتری دفع ادرار داشته 

باشند که ھمین موضوع باعث می شود تا 
عوامل مضر مدت کمتری در پوشش مثانه باقی 

   .بمانند

   :لوبیا .٨

لوبیاھا خیلی برای بدن مفید ھستند، یکی از 
. ھمین فایده ھا خاصیت ضد سرطانی آنھاست

آنھا حاوی فیتوکمیکال ھای قوی می باشند که 

 می توانند از آسیب ھایی که منجر به سرطان
  .می شود جلوگیری کنند

    :خانوادۀ کلم ھا در مقابل سرطان. ٩

کلم بروکلی، گل  سبزیجات تیره کلم عبارتند از

کلم، کلم سفید وقرمز، کلم بروکسل، چوی 
اعضای این خانواده می توانند .بوک، و کلم پیچ

به صورت پخته یا خام طعم بسیار خوبی به غذا 
  . یا سالاد بدھند

  :سبزیجات با برگ ھایی به رنگ سبز تیره.١٠
سبزیجات پربرگی که برگ ھای آنھا تیره می 

کاسنی، اسفناج،  کلم پیچ، کاھو،  باشند مانند

وبرگ چغندر سرشار از فیبر، فولات و کاروتنوئید 

این مواد مغذی می توانند از بدن در . ھستند
برابر ابتلا به سرطان ھای دھان، حنجره، 

  .، پوست و معده محافظت کنندپانکراس، ریه



  :محافظت از بدن با یک ادویه.١١

زردچوبه  اصلی در عنصر کورکومین
  . .است بالقوه سرطان جنگنده یک و

  :اھمیت روش پخت غذا.١٢
بخارپز كردن و آب پز كردن از بھترين روش ھاي 

  .پخت غذاست

  :مخلوطی از میوه ھای قرمز. ١٣

توت فرنگی و تمشک دارای فیتوکمیکالی به نام 
این آنتی اکسیدان قوی . اِلاژیک اسید ھستند

ھمزمان به صورت ھای مختلف با سرطان 

به این صورت که بسیاری از . مبارزه می کند
ال می کند و مواد ایجاد کنندۀ سرطان را غیر فع

سرعت رشد سلول ھای سرطانی را کاھش 

   .می دھد

   :اھش مصرف قند و شکرک.١٤
قند و شکر ممکن است به طور مستقیم باعث 

سرطان نشوند؛ ولی ممکن است سایر مواد 
مغذی را که از بدن در برابر سرطان محافظت 

  . می کنند را جا به جا کند

  
  : و گریپ فروت Cویتامین .١٥

 آنتی اکسیدانی که در گروھی از -ویتامین سی 

میوه و سبزیجات مانند گریپ فروت،پرتقال، 

 از ایجاد -فلفل دلمه و کلم بروکلی وجود دارد
ترکیبات نیتروژنی ایجاد کنندۀ سرطان در بدن 

  . جلوگیری می کند

  :بادام زمینی و کرۀ آن.١٦

نشان داده است که مصرف بعضی از تحقیقات 
 احتمال ابتلا به Eرژیمی سرشار از ویتامین 

سرطان معده، کولون، ریه، کبد و سایر سرطان 
بھتر است مواد غذایی . ھا را کاھش می دھد

سرشار از ویتامین ای مانند بادام زمینی، کرۀ 

بادام زمینی، بادام، کرۀ بادام و دانه ھای 

باشد؛ آن ھا آفتابگردان در رژیم غذایی فرد 
باعث قوی تر شدن دفاع سلول ھای بدن می 

   .شوند
  

  :ماھی . ١٧

 در بدن Dدیده شده است که کمبود ویتامین 

باعث افزایش شانس سرطان پستان و کولون 
به نظر می رسد که ویتامین دی . می شود

عروق خونی تغذیه کنندۀ تومور را مسدود می 

کنند و از ایجاد و رشد سلول ھای سرطانی و 
به ھمین . پیش سرطانی جلوگیری می کنند

یی مانند ماھی ھا و دلیل مصرف مواد غذا

لبنیات می تواند مقداری ویتامین دی بدن را 

مصرف مکمل ھا ھم تا حدی می . تأمین کند
   .تواند کمک کننده باشد
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