
 رژيم غذايي درسرطان ها

هااي نااشاي از           هاي غذايي نقشي در مرگ شد كه رژيم زماني تصور مي 

اند كه رژيم غذايي روزاناه اراراد      سرطان ندارند. امروزه محققان ثابت كرده 

كاداد. باا          ها ايفا مي در پيشگيري، بروز و درمان انواع سرطان   نقش مهمي

باشد و باه       پذيرش اين حقيقت كه انسان هر روزه ملزم به مصرف غذا مي

هايي كه بطور بالقوه با رژيم غذايي در ارتاااا        دليل تعداد و تدوع سرطان

توان گفت كه در حدود يك سوم سرطانهايي كه در نهايت مدجر  هستدد، مي

خوريم در ارتاا  هستدد. تاثير تحولاتي كه   شوند با آنچه كه مي به مرگ مي

تاوان   امروزه در نوع زندگي و عادات غذايي مردم صورت گررته است را نمي

 هايي ناديده گررت.  در ايجاد چدين بيماري

هااي     بدون شك استعداد ابتلا به سرطان در ارراد مختلف به دليل تافااوت  

هااي وراثاتاي،       اي و ذاتي با يكديگر متفاوت است و علاوه بر ويژگي زميده

ها تاثير بسزايي دارند. با وجاود شاياوع        عوامل بيروني نيز در ايجاد سرطان 

اي دربااره     روزارزون سرطان در سراسر دنيا هر روزه خارهاي اميدوار كددده

توانيم در عوامل محيطي خود تغياياري    شدويم .  اگر نمي  ها مي اين بيماري

توانيم بر محيط زيست و عوامل تهديدكددده موجود  ايجاد كرده و يا اگر نمي

توانيم با اصلاح و متعادل ساختن الگوهاي غذاياي   در آن غلاه كديم، اما مي

خود در طول زندگي احتمال ابتلا به سرطان را در خود به مايازان باابال         

هايي كه از يك مدطقه به مدطقاه   اي كاهش دهيم. مطالعه جمعيت  ملاحظه

كددد و در نتيجه مهاجرت، ررهدگ غذايي خود را ناياز        ديگر مهاجرت مي

نشان داده است كه اين مردم در اثر تغيير الگوي غذاياي و     دهدد،  تغيير مي

هاي شايع در مدطقه بارار     پذيرش الگوي جديد، در معرض ابتلا به سرطان

گيرند.  بين تغذيه و رژيم غذايي با سرطان ارتااطي پيچيده وجاود دارد.      مي

ساز  زا و پيش تواند حاوي مواد سرطان خوريم به طور بالقوه مي غذايي كه مي

سرطان و يا بالعكس داراي مواد ضدسرطاني باشد.  ماهيت سرطان و ارتاا   

تاوان     آن با رژيم غذايي در مداطق مختلف متفاوت است. از اين رو ناماي     

 هاي يكسان را براي تمام مردم پيشدهاد كرد . دستورالعمل

در   اي به طور مثال در كشورهاي صدعتي شمال آمريكا و اروپا مشكل تغذيه 

هااي پارچارباي و            رسد كه رژيم باشد و بدظر مي ها مطرح مي بروز سرطان

پركالري رايج در اين كشورها با شيوع روزارزون انواع مختلف سرطاناهاا در     

ارتاا  باشد. در مقابل، ماهيت مشكل در كشورهاي در حال توسعاه اسااساا        

بااشاد كاماااودهااي          ساز مي متفاوت است. آنچه كه در اين كشورها مساله 

اي و محدوديت تدوع در الگوي غذايي است . در چدين الگويي مايازان     تغذيه

ها و مواد مغذي كه براي سلامت ارراد ضروري هستدد ناكاري اسات.   ويتامين

علاوه بر آن مشكلات مربو  به اناار و نگهداري غذا نيز كايافايات غاذاي        

دهد. تفاوت در ماهيت   مصرري اين مردم را به ميزان بابل توجهي كاهش مي

كاداد كاه         رابطه سرطان و رژيم غذايي بين ملل مختالاف اياجاا  ماي         

هاي اجرايي براي هر ملتي با توجه به خصوصيات آن جماعايات     دستورالعمل

هاي توصيه شاده تاوساط       اي از دستورالعمل  پيشدهاد شود. در ادامه خلاصه 

هاي بهداشتي كاه   هاي دولتي و ارگان محققان، آژانس هاي حمايتي،   سازمان

 باشد، آورده شده است.  بابل استفاده براي عموم مردم مي

متدوع داشته باشيد. به خاطر داشته باشيد كه مواد مغذي مورد نياز   ا رژيمي 1

هاي  شما تدها از يك يا دو مداع تامين نشود. در رژيم روزانه خود از تمام گروه 

 ها، سازيها، غلات، گوشت، محصولات لادي وغيره استفاده كديد.  غذايي: ميوه

داريد . چابي عامل اصلي باوجاود     ا وزن خون را همواره در حد متعادل نگه 2

عروباي، رشاارخاون،       هاي بلاي،  ها از بايل بيماري آورنده بسياري از بيماري

 ها است.  ساز بعضي از سرطان ديابت و زميده

غذاهاي حاوي چربي اشااع شده و كالاساتارول را          ا مصرف چربي زياد،  3

هااي   تواند خطر ابتلا به سرطان كه چربي آن بالاست مي محدود كديد. رژيمي 

 پروستات،   كولون و ركتوم را ارزايش دهد.  پستان ، 

 اي و رياري را در رژيم خود ارزايش دهيد.     ا ميزان غذاهاي نشاسته 4

هاا،     سااازي   ها،  توان مقدار نشاسته و ريار رژيم را با خوردن ميوه به آساني مي

ها و غلات كامل ارزايش داد. يك رژيم پرريار احتماال    ها، نان زميدي، دانه سيب

 دهد.  ابتلا به سرطان كولون و ركتوم را كاهش مي

ا مصرف شيريدي را محدود كديد.  الگوهاي غذايي حاوي شيريدي و غذاهاي   5

باشدد كه  شيرين، اغلب پرچر ، با كالري زياد و تهي از مواد مغذي و معدني مي

 ها است.  ساز بروز بعضي از سرطان زميده چدين رژيمي

 ا نمك رژيم غذايي خود را تا حد ممكن كاهش دهيد.  6

تواند مداجار باه       هاي الكلي را بطع كديد.  مصرف الكل مي  ا مصرف نوشابه 7

هايي كه  سرطان دهان، حلق، مري و كاد شود. ميزان ابتلا به سرطان در الكلي 

 كشدد چددين برابر است.  سيگار مي

 چه غذاهايي را انتخاب كنيم؟ 

تاواناياد       با انتخا  و گدجاندن غذاهاي زير در الگوي غذايي روزانه خود ماي   

 احتمال ابتلا به سرطان را كاهش دهيد. 

ريار غذايي: ريار بسمتي از ساختمان سلول گياهي است كه دستگاه گوارش    ا

باشد. ريار به حركت غذا در لوله گاوارش و دراع         انسان بادر به هضم آن نمي

كاداد.      ضايعات آن از بدن و در نتيجه حفظ سلامت دستگاه گوارش كمك مي

كه ميزان ريار آن بالا و چربي آن پايين باشد، احتمال ابتالا باه      داشتن رژيمي

 11كاهد. ميزان مصرف ريار در جوامع آمريكايي    سرطان كولون و ركتوم را مي

المللي سرطان  اين ميزان بايد به  باشد كه به توصيه انستيتو بين گرم در روز مي

گرم رياار در روز را         35مصرف بيش از  گرم در روز ارزايش يابد .   23ا  33

تواند اثرات نامطالاوباي باه        كدد زيرا مصرف بيش از اين ميزان مي توصيه نمي

هاي رياري مصدوعي، از    وجود آورد. براي يارتن ريار مورد نياز، به جاي مكمل 

ها و  مدابع غذايي غدي از ريار استفاده كديد. به اين مدظور انواع نان ها، ماكاروني

 غلات تصفيه نشده را در رژيم خود بگدجانيد .            
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شوناد   سعي كديد مصرف محصولاتي كه از آردهاي تصفيه شده ساخته مي

زميدي را باا پاوسات           را كم كديد. سيب درختي، هلو، گلابي و حتي سيب 

بخوريد . لوبيا و نخود پخته مدابع بسيار خوبي از ريار هستاداد. غاذاهااي         

 پرريار معمولا چربي پاييدي دارند. 

هاي كم چر  استفااده   ا در رژيم غذايي روزانه خود تا حد امكان از گوشت

هاي بابل رويت آن را جادا   كديد. بال از اين كه گوشت را بپزيد تمام چربي 

كديد و دور بريزيد و اگر چربي بابي ماند، بال از خوردن آن را جدا كاداياد.    

مصرف ماهي را ارزايش دهيد. گوشت سفيد را به جاي گاوشات بارماز          

 استفاده كرده و بال از پخت، پوست و چربي آن را جدا كديد. 

 شده و پرچر  كديد.  ها را جايگزين تدقلات سرخ ها و سازي ا ميوه

خامه، سرشير و...( از محاصاولات        ا به جاي مواد لادي پرچر  )شير كامل، 

چربي استفاده كديد. اين گروه از مواد غذايي مادااباع خاوباي از            لادي كم

ها )مواد معدني( به ويژه كلسيم هستاداد كاه         ها و ميدرال پروتئين، ويتامين

 باشدد.  براي حفظ سلامت ررد مفيد مي

احتمال ابتلا به  C، بتاكاروتن و ويتامين Aا مصرف غذاهاي حاوي ويتامين

هاي زيادي وجود دارند كاه     ها و سازي دهدد. ميوه  ها را كاهش مي سرطان

باشدد. سعي كديد در رژيم غاذاياي روزاناه خاود از               داراي مواد روق مي

ها بويژه ماركاااات     زرد و نارنجي و ميوه هاي برگي شكل ساز تيره،  سازي

 استفاده كديد. 

هاي خانواده كلم اغلب كاهش دهدده احتمال اباتالا باه اناواع            ا سازي

هاا   ها و ميدرال ها مدابع خوبي از ريار، ويتامين ها هستدد. اين سازي  سرطان

توان به كلم چيدي، كلم بروكلي، كلم بروكسل،  باشدد. از اين خانواده مي  مي

 بمري اشاره كرد.  كلم و كلم كلم پيچ، گل

 

 تغيير عادات غذايي 

ندارد كه شما براي حفاظت خود در مقابل حمله سرطان، غذاهاياي    لزومي  ا

را كه دوست داريد كدار بگذاريد. به جاي آن سعي كديد در اغالاب ماوارد           

دهاداد و        غذاهايي را انتخا  كديد كه احتمال ابتلا به سرطان را كاهش مي

دهدد محدود كديد.  مصرف غذاهايي را كه احتمال بروز سرطان را ارزايش مي

هاا و       ا سعي نكديد كه عادات غذايي خود را يك شاه تغيير دهياد. ماياوه      

اي به رژيم خود اضااراه    ها را به تدريج و در طول يك دوره چدد هفته سازي

رويد يكي از مواد غذايي پرچر  را    كديد. ا سعي كديد هر بار كه به خريد مي 

ا به جاي مواد غذايي كه از آردهااي       چر  آن جايگزين كديد.   با مشابه كم

اند ماندد نانهااي سافاياد، از          تصفيه شده و غلات ررآيدده شده درست شده

هاياي باراي      محصولاتي با آرد كامل و غلات كامل استفاده كديد. ا از روش 

پخت غذا استفاده كديد كه نيازي به ارزودن روغن نداشته باشد.) ماندد تدوري   

 پزكردن( كردن، بخارپز كردن و آ 

كردن از تماس غذا با دود جلوگيري  كردن و بريان هايي ماندد كاا  ا در روش

 زا در غذا شود.  تواند مدجر به توليد مواد سرطان كديد. تماس غذا با دود مي

را بال از كاا  يا بريان كردن در رويل بپيچيد و آن را از       ا سعي كديد غذا

 تر شود.  مداع حرارتي دور نگهداريد تا مدت زمان پخت طولاني

ا سعي كديد با توجه به برچسب غذاها و ميزان چربي، كالري و ريار در آنهاا،  

 براي هر روز خود يك برنامه غذايي تدظيم كديد
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