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 .پیشگیری از سرطان را توضیح دهند ای موثر بر عوامل تغذیه- بر ایجاد سرطان را توضیح دهند. عوامل تاثیر گذار-

رطان کنند. ستحمیل میهای غیر واگیر هستند که بار بیماری عمده ای را به جامعه ها از مهم ترین بیماریسرطان مقدمه:

ا ب های در حال توسعه است.یافته و سومین عامل مرگ در کشور ورهای توسعهشدومین عامل شایع مرگ و میر در ک

ان یافت میوه، سبزی)آنتی اکسیدرنمک و چربی و افزایش د ،تغذیه مناسب و اصلاح الگوی غذایی، کاهش مصرف قند

اع های اشبهای غذایی، سهم چربینوع و مقدار پروتئین . همچنینیابدکاهش می %03تا  03بتلا به سرطان و فیر( خطر ا

یش بروز بیماری سرطان مؤثر یا افزاکاهش وتوانند درمی نیز از عوامل غذایی هستند که غیراشباع هایو چربی و ترانس

سرطانها دخالت  از کل موارد تواند در دست کم، یک سومرژیم غذایی می شود کهتخمین زده میبر این  علاوه. باشند

در  ای را برآورده سازد، عامل بسیار مهمیتغذیه دستیابی به یک رژیم غذایی متعادل که حداکثر نیازهای .دداشته باش

  .از سرطان است پیشگیری

 :عوامل تغذیه ای مؤثر بر ایجاد سرطان

که اضافه وزن و بی تحرکی علت  دهدمینشان  WHO)گزارش اخیر سازمان جهانی بهداشت) *چاقی و اضافه وزن:

چاقی  تباط بینر. علاوه بر این شواهدی بر اکولون، رحم، کلیه و مری استینه،های ساز موارد ابتلا به سرطان %03تا  52

های مختلفی موجب چاقی از راه پروستات و تخمدان نیز وجود دارد.و افزایش احتمال ابتلا به سرطان های پانکراس، 

که سلول های چربی به طور مداوم انواع  دهدمیهای علمی اخیر نشان شود. یافتهحتمال ابتلا به سرطان میاافزایش 

ی رشد رها با سرعت بیشتدر چنین شرایطی سلولکند، ای دیگر را به جریان خون ترشح میهورمون ها و سایر فاکتوره

 .یابدافزایش می گرددر به سرطان میجهایی که منکنند و احتمال وقوع جهشمی

 گوشت فاقد فیبر و دیگر مواد مغذی ضد سرطان است و اغلب سطوح بسیار :های فرآوری شدهگوشتو گوشت قرمز*

ضروری مصرف  آن وجود دارد. اکثر مردم گوشت را بیشتر از میزان مورد نیاز وهای اشباع شده درچربی بالایی از

اند. های دستگاه گوارش را نشان دادهانواع سرطان فرآوری شده ومصرف زیاد گوشت  کنند. بعضی مطالعات رابطهمی

گر رباکتریها به سوسیس، کالباس و همب این رابطه ممکن است با نیتریت که برای حفظ رنگ و جلوگیری از رشد

 .مرتبط باشد شوداضافه می

از جمله ریه، پستان، روده بزرگ و پروستات را  های مختلفیمصرف چربی احتمال ابتلا به سرطانافزایش  *چربی ها:

 در محصولات أصورت جامد هستند و عمدت هایی است که در دمای اتاق بهشده روغن های اشباعچربی دهد.افزایش می

وچه، کلکیک ودراسیدهای چرب ترانس موجود  .شودصولات لبنی و تخم مرغ یافت میمانند گوشت قرمز، مح حیوانی

رشار س ،ها هستند. علاوه بر این این نوع مواد غذایی علاوه بر داشتن چربی مضرنوع چربی خطرناک ترینچیپس و... 

حذف کامل چربی از هشدار!!!! شود.ها منجر به اضافه وزن و چاقی میآناز کالری نیز هستند که مصرف بیش از حد 

 کنند.برابر سرطان، محافظت می بدن را در هابرنامه غذایی منطقی نیست چراکه برخی از انواع چربی
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حداکثر  افزایش مصرف نمک با احتمال افزایش بروز سرطان مری، معده و روده ارتباط دارد. :، قند و شکر* نمک

اضافه موجود در مواد غذایی به طور طبیعی و که شامل نمک  ،گرم است 2میزان مجاز مصرف نمک در روز حدود 

یستم تضعیف س ، باعثهای صنعتیبمیوهآهای گازدار و ،نوشابهزیاد قند و شکر مصرفهمچنین  باشد.میغذا شده به 

ان هایی از جمله لوزالمعده و پستخطر ابتلا به سرطان و در نتیجه شودمی هاب و تولید سمومی در بدنتایمنی افزایش ال

  .دهدرا افزایش می

سالم در پیشگیری از سرطان مهم است، بلکه به روش  نه تنها انتخاب مواد غذایی روش تهیه و نوع طبخ مواد غذایی:*

های نادرست طبخ مواد غذایی مانند پخت گوشت بعضی از روش .مواد غذایی نیز باید توجه کنید آماده و ذخیره کردن

زا انمواد سرط تولیدباعث برشته شدن نان و  با حرارت بالا و مدت زمان زیاد ، کبابی کردندر حرارت بالا)سوزاندن(

ایی ذدودی و نمک سود کردن مواد غذایی و یا اضافه کردن مواد شیمیایی و نگهدارنده به مواد غ ،. علاوه بر اینشودیم

  شود.سبب تبدیل پروتئین گوشت به ترکیبات مضر و سرطان زا می...ووکالباس در صنعت از جمله انواع سوسیس 

 هاست )سرطان دهان، حلق، حنجره، مری، کبد،سرطانشده در بروز تعداد زیادی از  الکل علت شناخته :الکل*

حتی  کند. مصرف مداومها را بسیار بیشتر میروده و پستان.( ترکیب الکل و سیگار خطر بروز برخی از سرطان

 .خطر بروز سرطان پستان مرتبط است مقادیر اندک الکل در زنان با

 سرطان از پیشگیری برای ای تغذیه پیشنهادهای

 یاهان دارای چربی کمتر، فیبر بیشتر و مواد مغذی ضد سرطانگ:غذایی غنی از مواد گیاهی استفاده کنیداز رژیم 

د کاهش تولی بااین مواد مغدی  .نندککمک می سیستم ایمنی بدن که به تقویتهستند (هاکمیکالها و فیتواکسیدان)آنتی

های الکترون که حاوی یک یا تعدادی.بسیار فعال هستندشیمیایی  آزاد اجزای هایرادیکال) های آزادسموم و رادیکال

بیش از حد یا  فعالیت ، کهدارند نقش مهمی و سیستم ایمنی بدند و به طور طبیعی درسیستم تنفسی باشنجفت نشده می

ز ا وضعیت تومور، و تغییررشد و پیشرفت ریز تومورها  مهار ،(.رساندمیها به بدن آسیب آن از اندارهبیش  مقادیر

و شوند می های فعال ضد سرطانتحریک ترشح آنزیمموجب  کند. همچنینن جلوگیری میآایجاد سرطان و پیشرفت 

ه همین ند. بشواز دستگاه گوارش می رقیق شدن و کاهش زمان عبور عوامل سرطانزاگی باعث ندبا خاصیت حجم ده

 .ضدسرطان هستند دلیل بیشتر غذاهای گیاهی

حبوبات،  کامل،غلات  ها، سبوس،ها، میوههای گیاهان مثل سبزیدیواره سلول ترکیباتی هستند که درفیبرها  فیبر غذایی:

ها توان از بـروز بسیاری از سرطانمی هاها و سبزی، میوهدریافت کافی از گروه  غلات کاملشوند. با مغزها یافت می

دارد.  مهمی بسزایی به خصوص سرطان روده نقش هاسرطان کاهش خطرر غنی از فیبر د غذایی رژیم. پیشگیری کرد

 مواد غذایی شده و درنتیجه زمان عبورکاهش از روده بزرگ باعث  فیبرها، با افزایش سرعت انتقال مواد غذایی

 هابار در روز میوه 2شود روزانه توصیه می دارند.ها کمتری برای تولید مواد سرطانزا از آن های روده فرصتباکتری

به جای  نان سبوس داراستفاده از  کردن فیبر به رژیم غذایی:پیشنهادی برای اضافه توصیه های  .ها مصرف شوندوسبزی

. سهویج تازه و کرفس، به جای چیپ. مصرف میوه های تازه مانند گلابی، موز یا سیب )با پوست(. مصرف نان سفید

 های غذایی.در وعده استفاده از حبوبات



 هایرادیکالها مبارزه با نآاست اما هدف همگی ها متفاوت اکسیداننحوه عملکرد هر کدام از آنتی :آنتی اکسیدان ها 

، باشندیم Eویتامین ،Cویتامین ،)بتاکاروتن ها و کاروتنوئید ها( Aویتامین سلنیم، ها شامل اکسیدانآنتیباشد. آزاد می

مطالعات  .کنند های بدخیم جلوگیریسلول توانند از بروز تغییراتشوند و میها میها و بافتسلول از آسیب که مانع

ثیر محافظت از بدن در برابر انواع بیماری را ندارند. علاوه أها به شکل مکمل تاکسیداننتیآکه مصرف  دهدمینشان 

نیز  مغذی لازم دیگرها و مواد شود سایر ویتامیناز مواد غذایی باعث می مورد نیاز بدن هایاکسیداننتیآمین أبر این ت

 وارد بدن شود.

کاروتن در تابهای موجود در منایع گیاهی هستند. اکسیدانییکی از شناخته شده ترین آنت :و بتاکاروتن  Aویتامین *

اسفناج، هویج، مرکبات، ) شودیافت می های سبز تیره رنگ دارندنارنجی و سبزیجاتی که برگ ،زرد هایها و سبزیمیوه

شود.  Aتواند در بدن تبدیل به ویتامین می بوده وA بتاکاروتن پیشساز ویتامین .(زردآلو، طالبی،کدو تنبل و انبه

نیز وجود دارد،  های غذاییاگر چه در مکمل .دهدمیکاهش  های مختلفی خطر بروز سرطان رابا مکانیسم کاروتنبتا

حاوی  ،هستد بتاکاروتنحاوی  هایی کهو میوه هاشود. سبزیغذایی تأمین  اما بهتر است این ترکیب از طریق رژیم

 .کنار هم هستند ها، مـواد معدنی و سایر ترکیبات حفاظتی درویتامین ها،اکسیداناز سایر آنتی زیادیمقدار 

حبوبات و  در انواعE یتامین و .اکسیدانی بدن هستندتیآنا از اجزای دفاعی ههر دو این ویتامین : Eو Cویتامین  *

برای  Eاز ویتامین  مقدارکمیحالی که  ارد. دروجود د گیاهیهای روغن و های روغنیلوبیاها، غلات کامل، مغزها، دانه

آن در مقادیر خیلی زیاد نیز توصیه  کند، اما دریافتهای آزاد حفاظت میبدن ضروری است و از بدن درمقابل رادیکال

کی ی Cیتامینو. گرددویتامینی خودداری  هایو از مصرف مکمل شودذایی تأمین فقط از منابع غ E شود. ویتامیننمی

ولی مصرف  .دارد وجود و کاهش خطر بروز سرطان رابطه Cویتامین  بین مصرف. است هااکسیداناز قدرتمندترین آنتی

ترین منابع این ی یکی از غنی ا. فلفل دلمهاستعث کاهش خطر بروز سرطان نشدهمکمل با صورت به Cویتامین 

 .هستندC منبع ویتامین بهتریننیز مرکبات باشد علاوه بر این ویتامین می

 دهند که مصرفبدن دارد. برخی مطالعات نشان میمهمی در  اکسیدانیآنتیکه نقش ک ماده معدنی است که ی :سلنیوم*

 کاهش دهد. مصرف مقادیر زیاد مکملپروستات را در انسان  مکمل سلنیوم میتواند خطر بروز سرطان ریه، کولون و

دریایی، گوشت، جگر و بادام  غذاهایت. خطر آن کم اس بی زیرا فاصله بین مقادیر سمی و ،شودتوصیه نمینیز سلنیوم 

 .هستند هندی منبع خوبی از سلنیوم

 لم بروکلیکلم و ک این سبزیجات شامل کلم پیچ، گل سبزیجات خانواده کلم: :سرطانی ضد خاصیت با غذایی مواد سایر

 پستان، و خطر ابتلا به سرطانمیشود  رشد سلولهای سرطانیمانع  هستند که «سولفورافان»منبع غنی  و حاوی است

ها بر روی متابولیسم سلول مثبت با تاثیراتها طور کلی این سبزی به. دهدکاهش میرا کبد رحم، ریه،مثانه،پروستات، 

 دهند.می خطر ابتلا به سرطان را کاهش

 دارایاست که  «رزوراترول»پلی فنل  نامه ای بقرمز ، دارای ماده ورگانگور و افشره آن، به خصوص ان انگور:

ها است، سلول که آغاز کننده فرآیند سرطان در مراحلیماده از  است. اینو ضد التهابی  اکسیدانینتیآ های قویویژگی

 .برای اثرات ضد سرطانی انگور لازم است کند. البته بررسی بیشترجلوگیری می



های لولتکثیر سدم وجود دارد که موجب تغییر شکل و ع «کورکومین»نوعی ماده شیمیایی به نام  در زردچوبه زردچوبه:

  گردد.نتیجه باعث مهار سرطان میردسرطانی میشود و 

د و سرطانزا را داراز مـواد بدن  پاکسازیوجود دارد که توانایی  «آلیوم»در این نوع سبزیجات ماده به نام  سیر و پیاز:

معده و  هایسرطان ها بویژهباعث کاهش بروز برخی از سرطان و کندهای سرطانی نیز جلوگیری میاز رشد سلول

خواص ضد توموری است.  دارای ایمنی سیستم عملکردتقویت بر  موجود در سیر با اثر «آلیسین»شود. کولون می

همچنین . گیری از سرطان موثر استشحبه سیر در رژیم غذایی در پی 2تا  0دریافت روزانه تخمین زده شده است 

پخته حالت ه بیشتری نسبت باثرات ضد سرطانی شود، به دلیل اینکه مصرف  پیشنهاد میگردد سیر و پیاز به صورت خام

  دارد.آن 

عوارض سرطان تایید شده است. شیوه زندگی  نقش تغذیه سالم در پیشگیری و حتی درمانبه طور کلی : نتیجه گیری

نامناسب ارتباط  تغذیهبه طوری که درصد زیادی از موارد سرطان با  های تغذیه سهم مهمی در بروز سرطان داردعادت و

حفظ  چاقی ورعایت اصل تنوع وتعادل در انتخاب غذاهای روزانه، داشتن فعالیت بدنی و تحرک کافی و پرهیز از . دارد

رف کاهش مصافزایش دریافت میوه و سبزی دریافت کافی مایعات،  . همچنینوزن نرمال نیز دارای اهمیت زیادی است

غذاهای کنسروی و فراوری شده، تراکم مواد پیش سرطانی و سرطان ، سود و دودی نمک غذاهای شکر، نمک،چربی،

ها و درنهایت از ایجاد سرطان زا را در بدن کاهش داده درنتیجه  باعث مهار رشد سلول های سرطانی، تغییر شکل آن

 گردد.پیشگیری می
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