
سوخت بدن، بلکه اولین خط دفاعی ما تغذیه نه تنها 

ست. با در برابر بیماری سرطان ا های مزمن از جمله 

خاب نه، میانت ندا به های هوشممم توان خطر ابتلا را 

 .میزان چشمگیری کاهش داد

 کنندغذاهایی که زمینه سرطان را فراهم می️⚠ 

غذایی می عادات  بدن را برای برخی  ند محیط  توان

 :های سرطانی مستعد کنندسلولرشد 

شت • سیس، کالباس و گو سو شده:  های فرآوری 

 .ژامبون به دلیل داشتن نیتریت و مواد نگهدارنده

ند و شممکر موممنوعی: موممرا بیش از  د  • ق

شود )دو جات باعث التهاب مزمن و چاقی میشیرینی

 .عامل اصلی سرطان(

شممده های سممیاهغذاهای سمموخته و دودی: بخش •

پز  اوی مواد شممیمیایی سمممی روی کباب گوشممت

 .است

 خطر کالری بالا و چاقی�� 

کالری )فسممت های پر غذا مداوغ  ها، موممرا  فود

ها( منجر به افزایش چربی های چرب، نوشممابهسممس

شممود. بافت چربی افممافه در بدن مانند ی  بدن می

کند کارخانه تولید هورمون و عوامل التهابی عمل می

 .تحری  رشد تومورها شودتواند باعث که می

 

 

 

 پیشنهادهایی برای غذای سالم✅ 

تر کمان در بشقاب: هرچه بشقاب شما رنگیرنگین .1

سبز، قرمز، نارنجی(، آنتی شد ) شتری با سیدان بی اک

 .کنیددریافت می

غلات کامل: به جای نان سفید و برنج ساده، از نان  .2

 .ای استفاده کنیدسنگ ، جو و برنج قهوه

 بوبات: عدس، لوبیا و نخود را جایگزین بخشی از .3

 .گوشت قرمز مورفی خود کنید

 راهنمای ساده برای وعده گیاهی )در هر وعده(�� 

ست کاملاً گیاه سعی کنید در لازغ نی شوید، اما  خوار 

 :هر وعده این فرمول را رعایت کنید

بشقاب: سبزیجات تمازه یما بخمارپز )کلمم  2/1 •

 .ج(بروکلی، اسفناج، هوی

بشمقاب: پروتیین گیاهی ) بوبات، سمویا یا  4/1 •

 .مغزها(

ای بشقاب: غلات کامل یا سبزیجات نشاسته 4/1 •

 .زمینی شیرین()مثل سیب

 ! ذا نکردن چربی؛ انتخاب چربی درست�� 

 :بدن ما به چربی نیاز دارد، اما نوع آن  یاتی است

های ترانس )موجود در های دشمممن: چربیچربی •

 .های صنعتی(جامد و شیرینیهای روغن

هممای دوسممت: روغممن زیتممون، آووکممادو، چربی •

موجمود  3-روغن کمانولا و اسمیدهای چمرب امگما

 .در ماهی و گردو که خاصیت فدالتهابی دارند

 الکل: ی  ریس  قطعی�� 

کل یکی از عوامل شممناخته شممده در بروز انواع  ال

ست. هیچ میزان  سینه( ا سرطان )دهان، گلو، کبد و 

هت پیشممگیری از ای کل در ج منی برای موممرا ال

ست؛ بهترین انتخاب،  ذا  شده ا سرطان تعریف ن

 .کامل آن است

 پخت و پز مناسب�� 

 :روش پخت به اندازه خودِ غذا مهم است

پز کردن: بهترین روش برای  فظ مواد بخارپز و آب •

 می باشد. مغذی

دمای پایین: از سممرک کردن طولانی با  رارت بالا  •

 .خودداری کنید

شه • شی ستفاده از ظروا  سب: ا ای یا ظروا منا

 .استیل به جای ظروا پلاستیکی در مایکروویو

 اهاپیشگیری با ابرغذ 

 :این مواد را در رژیم روزانه بگنجانید

گل • پیچ ) اوی کلم و کلمخانواده کلم: بروکلی، 

 .سولفورافان(

 .سیر و پیاز: دارای ترکیبات گوگردی فد سرطان •

سیار  • فدالتهاب ب زردچوبه:  اوی کورکومین )ی  

 .قوی(

 ها.فنولچای سبز: سرشار از پلی •

 

 



 ند؟یگویچه م یها درباره سلامترنگ 

هر  سممت؛ین ییبایز یرنگ در بشممقاب فقط برا تنوع

 :است یفدسرطان تیخاص  یدهنده رنگ نشان

 

هندوانه و  ،یفرنگدر گوجه(: کوپنیقرمز )ل * 

ها محافظت از سلول ی. براشودیم افتی فروتپیگر

 یاز سرطان پروستات عال یریشگیو پ بیدر برابر تخر

 .است

کممدو  ج،یدر همموو زرد )بتاکمماروتن(:  ینممارنج * 

را  یمنمیا سمتمیو زردآلمو وجمود دارد. س یی لوا

بممدن  یاعضمما یکممرده و از پوشممش داخلمم تیممتقو

 .کندیمحافظت م

در اسممفناج، کلم (: اناتیوسممیزوتی)ا رهیسممبز ت * 

 بریو ف نیتامیبمب و یعنیرنگ  نیو کاهو. ا یبروکل

 .کندیکه سموغ را از کبد دفع م

در (: نیانیو بمممممنفش )آنتوسممممم یآبممممم * 

. اهیبادمجممان، تمشمم ، شمماتوت و انگممور سمم

آزاد و  یهممماکالیمبمممارزان بممما راد نیتریقمممو

 .بر التهاب هستند یروزیپ

س(: نیسی)آل دیسف *  شاو گل ازیپ ر،یدر   دیکلم. 

ص یرنگ شند، اما خا فد تومور  یکروبیفدم تینبا و 

 .دارند ییبالا

 

 

 مقدغ پیشگیریهای کلیدی در خط ویتامین�� 

تامین از خودِ  فت وی یا که بهترین راه در در  الی 

شگیری از  سه مورد نقش  یاتی در پی ست، این  غذا

 :سرطان دارند

. "ویتممامین آفتمماب"معممروا بممه  :Dویتممامین * 

کمبممود آن بمما افممزایش خطممر چنممدین سممرطان 

مرتبط است. ) تماً سطح آن را بما آزممایش خمون 

 .چ  کنید(

اکسیدان قوی که در مرکبات، آنتیی   :Cویتامین * 

سیب بهفلفل دلمه و توت ست و از آ  فرنگی فراوان ا

DNA کندجلوگیری می. 

تامین *  ها موجود در روغن :Eوی یاهی و مغز های گ

ها در برابر اکسممید )مثل باداغ( که از غشممای سمملول

 .کندشدن محافظت می

هما را ی  نکته مهم: همیشه سمعی کنیمد ویتامین

ها؛ مگمر بگیرید تما قفسمه داروخانمه  غذا سفرهاز 

اینکممه پزشمم  بممرای شممما مکمممل تجممویز کممرده 

 .باشد

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 تغذیه و سرطان

 

 

 

وزارت بهداشت،  :تغذیه سرطان؛ از پیشگیریمنبع: راهنمای 

 درمان و آموزش پزشکی

( وا د  یدان پنجم مرداد)بلوار منجم سابقم آدرس: تبریز،

 آموزش سلامت

                                     مرکز چشم پزشکی علوی
  5146614599 کدپستی: 

www.alavieyehospital.tbzmed.ac.ir 
 

علويچشم پزشكي  مرکز  

 تبریز

 واحد آموزش سلامت

  1404بهمن 
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