
 سبك زندگي، تغذيه و پيشگيري از سرطان
 

سبك تواند از سرطان جلوگیری کند، اما ترکیب مناسب غذاها ممکن است  نمی به تنهايي هیچ غذایی 
در زمان صرف غذا، تعادلی بین حداقل دو سوم غذاهای گیاهی و حداکثر یک سوم  مناسبي را ايجاد كند.

" یک ابزار مهم جدید سبكبه گفته موسسه تحقیقات سرطان آمریکا، این " پروتئین حیوانی ایجاد کنید.
 بهتر و بدتر برای بشقاب خود را بررسی کنید غذاهاي ،انتخابهنگام  رای مبارزه با سرطان است.ب

  :برويد مبارزه با سرطان  fiيرنگميوه و سبزي با 

و هر چه رنگ بیشتری داشته باشند،   میوه ها و سبزیجات سرشار از مواد مغذی ضد سرطان هستند 
 وزن . ش خطر کمک کنندکاه )كاهش وزن(این غذاها می توانند از راه دوم  بیشتری دارند. مفيدمواد 

اضافی خطر ابتلا به سرطان های متعدد از جمله سرطان روده بزرگ، مری و کلیه را افزایش می 
 .سبزیجات مختلف به خصوص سبزیجات سبز تیره، قرمز و نارنجی بخورید بنابراين دهد.

 : غني از فولات را جدي بگيريدصبحانه  

مهم است که ممکن است به محافظت در برابر سرطان روده بزرگ، رکتوم  B یک ویتامین طبیعی فولات 
غلات صبحانه غنی شده و  می توانید آن را به وفور در میز صبحانه پیدا کنید. و سینه کمک کند.

 يهمینطور آب پرتقال، خربزه و توت فرنگ محصولات گندم کامل منابع خوبی از فولات هستند.
 :غذاهای غنی از فولات بیشتر  

شما همچنین می توانید آن را در لوبیا، تخمه  سایر منابع خوب فولات مارچوبه و تخم مرغ هستند. _
بهترین راه برای دریافت فولات  آفتابگردان و سبزیجات سبز برگ مانند اسفناج یا کاهوی رومی پیدا کنید.

افی میوه، سبزیجات و محصولات غلات غنی شده از طریق قرص نیست، بلکه با خوردن مقدار ک
زنانی که باردار هستند یا ممکن است باردار شوند، باید مکمل مصرف کنند تا مطمئن شوند که  است.

 .اسید فولیک کافی دریافت می کنند تا از برخی نقص های مادرزادی جلوگیری شود
 : فاصله بگيريداز پيشخوان اغذيه فروشي ها 

مصرف گوشت های فرآوری  بهتر است  اما به شما آسیبی نمی رساند.ساندویچ در واقع عجله ه گاه به گا
كمتر سرطان کولورکتال  خطر ابتلا به دهيد تا کاهش را شده مانند بولونیا، ژامبون و هات داگ 

 . توانند باعث سرطان شوندمی، سود یا نمکدودي هایی همچنین، خوردن گوشت شود.
 : را دوست بداريدگوجه فرنگي   

یا چیز دیگری، مشخص  -دهد ها رنگ قرمز میفرنگیای که به گوجهرنگدانه - لیکوپن این که آیا این _
با کاهش خطر ابتلا به چندین نوع سرطان از جمله  اما برخی از مطالعات خوردن گوجه فرنگی را نیست.

نشان می دهد که محصولات فرآوری شده گوجه مطالعات بلعكس  سرطان پروستات مرتبط دانسته اند.
 .فرنگی مانند آب، سس یا رب، پتانسیل مبارزه با سرطان را افزایش می دهند

 
 

  :سبز را در به سبك زندگي بيافزاييد چاي



در  سرطان باشد. ازقوی  پيشگيرنده ، چای، به ویژه چای سبز، ممکن است یک شواهد نشان مي دهد _
مطالعات آزمایشگاهی، چای سبز رشد سرطان در سلول های روده بزرگ، کبد، سینه و پروستات را کند 

و در  .ه شده استديدهمچنین تأثیر مشابهی در بافت ریه و پوست  کرده یا از آن جلوگیری کرده است.
اما قبل  .كاهش داده استسرطان مثانه، معده و پانکراس طولانی مدت، چای با خطر مطالعات  برخی

  لازم است.انسان توصیه کرد، تحقیقات بیشتری در را كاملاً از اینکه بتوان چای 
  :آري، الكل نهانگور 

رسوراترول دارای خواص  هستند . رسوراترول حاویانگور و آب انگور، به خصوص انگور ارغوانی و قرمز،  _
فرآیند سرطان در  در مطالعات آزمایشگاهی، از آسیب های آنتی اکسیدانی قوی و ضد التهابی است.

  جلوگیری کرده است.سلول ها 
. سرطان های دهان، گلو، حنجره، مری، کبد و سینه همگی با نوشیدن الکل مرتبط هستند از سوي ديگر

انجمن سرطان آمریکا  .مي دهدخطر ابتلا به سرطان روده بزرگ و راست روده را افزایش  همچنين الكل
 .کند که از نوشیدن الکل خودداری کنیدتوصیه می

  اعجاز طبيعت: آب 
آب نه تنها تشنگی شما را برطرف می کند، بلکه ممکن است از شما در برابر سرطان مثانه محافظت  _

همچنین نوشیدن  .باشددر مثانه رقیق کننده عوامل سرطانزا غلظت كاهش ز امي تواند ناشي  علت کند.
با پوشش مثانه مواد سرطانزا تماس كاهش مدت این باعث  مایعات بیشتر باعث تکرر ادرار می شود.

  مي شود.
 

 نهراسيد: ي سحر آميز از لوبيا

ممکن است به مبارزه با سرطان نیز کمک لوبیا برای شما بسیار مفید است، جای تعجب نیست که  _
گیاهی هستند که ممکن است از سلول های بدن در برابر آسیب هایی که  ماده شیمیایی چندین  کند.

در آزمایشگاه، این مواد رشد تومور را کند کرده و از انتشار  می تواند منجر به سرطان شود، محافظت کند.
 .کندجلوگیری میهای مجاور سلول بهآن 

 كلم ها را به سفره فراخوان كنيد: 
این  و کلم پیچ هستند. كلم چينيشامل کلم بروکلی، گل کلم، کلم، کلم بروکسل،  برگ پهنسبزیجات  _

مهمتر از همه، اجزای موجود در اما  .ب را پيشنهاد مي كنددلچسسالاد و  ماده غذايي عاليکلم ها یک 
به بدن شما در دفاع در برابر سرطان هایی مانند روده بزرگ، سینه، ریه و دهانه  كه استاین سبزیجات 

 دارد. ادامهاست، اما مطالعات انسانی  هامیدوار کنندتحقیقات آزمایشگاهی  رحم کمک کنند.
 
 محافظ شما هستند: سبز تيرهسبزيجات  

دارای مقدار  ...با برگ سبز تیره مانند سبزی خردل، کاهو، کلم پیچ، کاسنی، اسفناج، و  سبزیجات
این مواد مغذی ممکن است به محافظت در برابر سرطان  ، فولات و کاروتنوئیدها هستند. فیبر زیادی

  د. دهان، حنجره، پانکراس، ریه، پوست و معده کمک کنن



 :هندي ريبعجيب و غادويه  زردچوبه 
دهد مطالعات آزمایشگاهی نشان می و یک مبارزه بالقوه سرطان است. ماده اصلی زردچوبه  کورکومین

ها سرکوب سرطان های سرطانی را برای طیف وسیعی ازتواند تبدیل، تکثیر و تهاجم سلولکه می
 .تحقیقات در مورد انسان ادامه دارد کند.

  :روش هاي آشپزي مهم است 
سرخ کردن، کباب کردن و آب  نحوه پختن گوشت می تواند در میزان خطر سرطان آن تفاوت ایجاد کند.

پز کردن گوشت در دمای بسیار بالا باعث تشکیل مواد شیمیایی می شود که ممکن است خطر سرطان 
ر از این به نظر می رسد سایر روش های پخت مانند خورش، آب پز یا بخار پز کردن کمت را افزایش دهد.

دهید، به یاد داشته باشید که مقدار زیادی و وقتی گوشت را خورش می مواد شیمیایی تولید می کنند.
  .سبزیجات سالم اضافه کنید

 تمشك: مخلوط توت با  
این آنتی اکسیدان قوی ممکن  هستند. توت فرنگی و تمشک دارای فیتوشیمیایی به نام اسید الاژیک

است در واقع به چندین روش به طور همزمان با سرطان مبارزه کند، از جمله غیرفعال کردن برخی مواد 
 تحقيقات هنوز ادامه دارد.با این حال،  سرطان زا و کند کردن رشد سلول های سرطانی.

  اكسير سلامتي:غال اخته ز 
 ت بافت هاي بدنحفاظموجود در زغال اخته ممکن است ارزش زیادی در  قوی آنتی اکسیدان های

 در مقابل عوامل سرطانزا، آنتی اکسیدان ها ممکن است با از بین بردن رادیکال های آزاد  . داشته باشند
، ماست، حتی سالاد جو دوسر، غلات پيشنهاد مي كنيم   اما تحقیقات بیشتری لازم است. ک کنند.کم

  .را با زغال اخته اضافه کنید
 : عبور كنيدشكر  ازسعي كنيد  

سایر شما را از  با كاهش اشتهاي شما، اما ممکن است شکر ممکن است مستقیما باعث سرطان نشود.
به معناي اضافه وزن  .شما بيانجامدبه اضافه وزن و چاقی کالری  و با افزايشمحروم كندغذاهای غنی 

جایگزین شیرینی امين است را كه غني از ويتمیوه ، پيشنهاد مي كنيم سرطان است. ضعف در برابر
  كنيد.

 : به مكمل ها اعتماد نكنيد 
اما  محافظت در برابر سرطان کمک کنند. ممکن است بهمصرف شوند اگر به صورت طبيعي ویتامین ها 

هم انجمن سرطان آمریکا و هم موسسه تحقیقات سرطان آمریکا تاکید  مكمل ها را توصيه نمي كنيم.
می کنند که دریافت مواد مغذی ضد سرطان از غذاهایی مانند آجیل، میوه ها و سبزیجات برگ سبز 

  تر از دریافت آنها از مکمل ها است.بسیار بر 
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