
 پیشگیزی اس سزطان تغذیه و

 :عوامل تغذیه ای که سبب پیشگیزی اسسزطان می شوند عبارتند اس

تدسى   زر غذاّا ّستٌس کِ رازیکال ّای آساز را ایي هَاز گزٍّی اس تزکیثات زر آًتی اکسیساى ّا: .1

          رازیکدال ّدای آساز ػاهدل ای داز ندزعاى       تزًس یا هاًغ اس ضکل گیزی آًْا هی ضدًَس.  یهاس تیي 

 نلٌیَم  - کارٍتٌَئیسّا - C , E , A هْن تزیي آًتی اکسیساى ّای تسى ٍیتاهیي ّای هی تاضٌس.

 .ّستٌس لیکَپي ٍ هٌیشین -رٍی  -

احتوال تزٍس تزذی اس نزعاى ّا زر افزازی کِ رٍساًِ هیَُ ٍ نثشی هصدز    هیَُ ّا ٍ نثشی ّا: .2

ٍاحدس   2هی کٌٌس کوتز انت. تزای پیطگیزی اسنزعاى ٍ نایز تیواری ّای هشهي رٍساًِ حساقل 

 .ٍاحس اس گزٍُ نثشی ّا هصز  کٌیس 3اس گزٍُ هیَُ ّا ٍ

س کداّص تدزٍ   هصدز  فیثدز تدا    افشایص هیَُ ّا ٍنثشی ّا حاٍی فیثز ّستٌس ٍ فیثزّای غذایی: .3

  ز.تسیاری اس نزعاى ّا ارتثاط زار

حثَتات، انفٌاج، هزکثدات   ارتثاط تیي هصز  هٌاتغ غذایی حاٍی انیسفَلیک هاًٌس: انیسفَلیک: .4

 .تا کاّص اًَاع نزعاى ّا ثاتت ضسُ انت

تِ تزذی ندزعاى   ٍکلسین تا کاّص احتوال اتتالا D افشایص هصز  ٍیتاهیي  ٍکلسین: Dٍیتاهیي .5

 .ّا ارتثاط زارز

 :عوامل تغذیه ای که احتمال بزوس سزطان را افشایش می دهند عبارتند اس

انیسّای  ز.هی تز تِ اًَاع نزعاى را تالا لاغذاّای پزچزب ٍ هَازغذایی نزخ ضسُ، اتت چزتی ّا: 

 .ی ّا ّستٌسذغزًاکتزیي چزت (زرکیک، غذاّای حیَاًی، هارگاریي ٍ...)چزب تزاًس ٍ اضثاع 

 .هصز  ًوک تا افشایص احتوال تزٍس تؼضی نزعاى ّا ّوزاُ انت ًوک: سیازُ رٍی زر

ندوَم  (ت، حثَتات ٍ هغشّای آلَزُ تِ آفالتَکسدیي  لاغذایی آلَزُ تِ آفالتَکسیي: هصز  غ هَاز

  .هَجة تزٍس نزعاى هی ضَز (غذایی ایي هَاز تَلیسضسُ اسکپک زر

یص احتودال تدزٍس   گَضت قزهش ٍگَضت ّای فدزاٍری ضدسُ تدا افدشا    سیازُ رٍی زرهصز   :گَضت

 .زنزعاى ارتثاط زار

، ، فدزآٍری گَضدت  هاًٌس پرت گَضت زرحزارت تدالا  عثد هَازغذایی: رٍش ّای ًاهٌانة تْیِ ٍ

زٍزی کززى، ًوک نَز کززى، اضافِ کززى هَاز ضیویایی ٍ ًگْسارًسُ تِ گَضت ٍکٌسزٍ کززى 

 .نزعاى سا هی ضَزگَضت نثة تَلیس تزکیثات 

 
 کلی بزای پیشگیزی اس سزطان چند توصیه ساده و



 :ًگْساری ٍ هصز  کٌیس غذاّا را تِ ضکل نالن تْیِ، 

 ضسًی را زر یرچال ًگْساری ًواییس غذاّای فانس. 

 غذاّای ًین نَذتِ ٍ نَذتِ هصز  ًکٌیس. 

 هصز  غذای پرتِ ضسُ کِ هست سیاز هاًسُ تاضس ذَززاری کٌیس اس. 

  نثشی ّا، آًْا را زر یرچال  حفظ ذَاظ ٍیتاهیي ّای هَجَز زر هیَُ ّا ٍتزای

 .ًگْساری ًواییس

 اًَاع گَضت راتِ عَر کاهل تپشیس. 

  رٍش ّای صحیح پرت هثل ترارپش، آب پش ٍ پرتي هالین را جایگشیي نزخ کززى

 .ًی هست، ًواییسلانَساًسى ٍ پرت عَ ػویق، 

 ،س.هیل کٌیکن ضیزیي ٍکن ًوک  غذاّای کن چزب 

 اًَاع لثٌیات کن چزب ٍکن ًوک انتفازُ کٌیس اس. 

 ٍ ِسیژُ تا هٌطا حیَاًی را هحسٍز کٌیصز  غذاّای چزب ت. 

 ٍ تِ هقسار ًیاس رٍساًِ انتفازُ کٌیس اس رٍغي ّای گیاّی زرحس کن. 

 هصز  غذاّای پزًوک ٍ ًوک نفزُ را هحسٍز کٌیس. 

 هصز  قٌس ٍ ضکز تصفیِ ضسُ را کاّص زّیس. 

 ز  غذاّای آهازُ ٍکٌسزٍ ضسُ را کاّص زّیسهص. 

 اًَاع غذاّای گیاّی را زر تزًاهِ غذایی رٍساًِ ذَز جای زّیس. 

 َُآب هیَُ عثیؼی ٍ نثشی هصز  کٌیسزرعَل رٍس اًَاع هی ،. 

 را هصز  کٌیس (نثَس زار) ت ٍ زاًِ ّای کاهلغلا. 

  ضسُ اجتٌاب کٌیسهصز  گَضت ّای قزهش راکن کٌیس ٍ اس هصز  گَضت ّای فزآٍری. 

 ی ّستٌس تیطتز انتفازُ کٌیسلایاسهغشّا ٍ حثَتات کِ حاٍی فیثز تا. 

 ٍسى ذَز را ثاتت ًگْساریس ٍ فؼالیت تسًی هٌظن زاضتِ تاضیس. 

  زقیقِ فؼالیت تسًی هتَنظ تزای ّوِ افزاز تَصیِ هی ضَز 33رٍساًِ حساقل. 

 س تسیاری اس نزعاى ّا هَثز یک ناػت پیازُ رٍی نثک زر رٍس هی تَاًس زر پیطگیزی ا

 .تاضس

 ٍ هفزط پزّیش کٌیس لاغزی اس اضافِ ٍسى. 

 واحد تغذیه و رژیم درمانی بیمارستان دکتز شزیعتی




