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  نقش تغذيه در پيشگيري از سرطان
سرطان ها گروهي از بيماري ها هستند كه در نتيجه رشـد و تقسيم بـــي رويه و . سرطان به عنوان بيماري سلول هاي بدن شناخته مي شود

 .ا مي شوندتقسيم بي رويه سلول ها منجر به تكثير بافت هاي غيرعادي يا توموره. غيــــر قابل كنترل سلول ها ايجاد مي شوند

 و بسياري از عوامل محيطي به خصوص سيگار، نورآفتاب، آلودگي آب و هوا، مواد شيميايي، مصرف زيـاد انـرژي، ويـروس هـا، اشـعه     

عروقي دومين عامـل مـرگ و ميـر بـه      –در كشورهاي توسعه يافته سرطان بعد از بيماري هاي قلبي . رژيم غذايي در بروز سرطان موثرند

  .شمار مي رود

  .تغيير رژيم غذايي، كنترل وزن، فعاليت بدني و عدم استفاده از سيگار و دخانيات مي توان از بروز و شيوع سرطان پيشگيري نمودبا 

از ايـن رو رژيـم غـذايي بعـد از دخانيـات دومـين عامـل قابـل         . هسـتند  هـا ابتلا به سرطان از موارد  درصد 30 بيش ازعلت  عوامل غذايي

  .مي رودپيشگيري سرطان به شمار 

  ارتباط تغذيه و سرطان

  .همراه است هاسرطان  انواعبا افزايش خطرچاقي  -

سـينه  در تعدادي از مطالعات ورزش منظم بيانگر كاهش خطر ايجاد سـرطان  . ارتباط دارد هابا افزايش خطر ابتلا به سرطان  بي تحركي -

 .بوده است رودهو 

  .موثر شناخته شده استها يش خطر ابتلا به سرطاندر افزا) چربي كل و چربي حيواني( افزايش مصرف چربي -

و يا نيتروزآمين ايجاد شده در غذاهاي حـاوي نيتريـت و   )پسته آلودهمثل (شده توسط كپك ها عوامل موتاژن مانند افلاتوكسين توليد  -

 .مرحله آغاز سرطان موثر شناخته شده اند در) يس و كالباسسوسمثل _يا نيترات

  .يم غذايي در پيشگيري از سرطان كولون و بعضي ديگر از انواع سرطان ها موثر شناخته شده استدر رژ افزايش مصرف فيبر -

افزايش مصرف ميوه ها و سبزي ها نيز در كاهش ابتلا به بعضي از انواع سرطان مانند سرطان هاي حفره دهـان، مـري، معـده، كولـون،      -

مصرف ميوه و سبزي هاي تازه بـه خصـوص سـبزي هـاي بـرگ سـبز، كلـم،        افزايش  به همين دليل.ركتوم و مثانه موثر شناخته شده است

 .بروكلي، كاهو و هويج در برنامه غذايي توصيه مي شود
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ويتـامين هـاي بـه دليـل خاصـيت آنتـي       .بعضي از ويتامين ها و موادمعدني به عنوان عوامل موثر در پيشگيري از سرطان شناخته شده اند -

 .موثر شناخه شده اند اكسيداني خود در پيشگيري از سرطان

 .خطر ابتلا به سرطان را افزايش مي دهد گوشت قرمز و فرآيند شدهمصرف زياد  -

 .با افزايش خطر ابتلا به سرطان مري مرتبط است نوشيدني هاي خيلي داغمصرف  -

سـرطان زا مثـل    مـواد غـذايي بـا ايجـاد تركيبـات      دود دادن، نمك سـود كردن، حرارت دادن شـديد روش هاي نادرست طبخ مانند .  -

مصـرف ميـوه و سـبزي اثـر محـافظتي      . هيدروكربن هاي پلي سيكليك و آمين هاي هتروسيكليك باعث افزايش شيوع سرطان مي شـوند 

  .نسبت به سموم تشكيل شده دراثر روش هاي نامناسب طبخ ايجاد مي كند

  :توصيه هاي تغذيه اي براي پيشگيري از ابتلا به سرطان

  .خود در نظر بگيريد يعني روزانه از تمام گروه هاي غذايي در حد مناسب استفاده نمايد در برنامه غذايي را تنوع و تعادلاصول  -1

يعني از افراط در مصرف مواد غذايي بپرهيزيد تا وزن مناسب براي سلا مت خـود را حفـظ    .خود را كنترل كنيد انرژي دريافتي ميزان-2

  .كنيد

 .دهيد افزايشدر روز وعده4-5سبزي ها رابهمصرف ميوه ها و  -3

مثل  گوشت مرغ، بوقلمـون   دهيدوبه جاي آن از گوشت هاي سفيدو كم چرب كاهش را مصرف گوشت قرمز و گوشت هاي چرب-4

 .استفاده كنيد يا ماهي

 .ه كنيداستفاد حبوبات ،)مثل سنگك و بربري0هاي سبوس دارنان (براي اين منظور از غلات كامل . دهيد فيبررا افزايشمصرف -5

 .دهيد كاهش را مصرف چربي به ويژه چربي هاي حيواني - 6

مصرف روغن جامد را كاهش داده وبه جاي آن از روغـن مـايع مخصـوص پخـت وپزبـراي      .به نوع روغن مصرفي خود توجه كنيد - 7

 ..تهيه غذاها استفاده كنيد

اين گروه از مواد غذايي به دليل تركيب  )ماهيبار  2مصرف حداقل  (.خودافزايش دهيد در برنامه غذايي را آبزيان ومصرف ماهي  - 8

براي طـبخ آن هـا   . در پيشگيري از بعضي از سرطان ها موثر شناخته شده اند 3 –چربي مفيد موجود در آن ها يعني اسيدهاي چرب امگا 

 .بهتر است از روش بخارپز و يا آب پز كردن استفاده شود تا مواد مغذي مفيد آن ها حفظ شود
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، نيز در كـاهش  آويشن و دارچين، ادويه ها مثل قارچ، كشمش، توت فرنگي، سيبجود در بعضي از مواد غذايي مثل سالسيلات مو - 9

 .خطر ابتلا به انواع سرطان موثرند

پيشـگيري از سـرطان   از عوامـل مـوثردر   ) بـه دليـل داشـتن فيتواسـتروژن هـا     ( سـويا ، )به دليل داشتن ليكـوپن (مصرف گوجه فرنگي -10

  .هستند پروستات

 .خود بگنجانيد در برنامه غذاييرا سير، پياز، چاي سبز وانواع كلم واد غذايي مثل م -11

  .غذاهاي كپك زده و مانده بپرهيزيداز مصرف  -12

  .از مصرف غذاهاي نمك سود و غذاهاي دودي تا حد امكان خودداري كنيد -13

 .دهيد افزايشخود را  فعاليت بدني -14

 

 

 س محمديان: ه تهيه كنند

  HSEواحد  رژيم درماني كارشناس ارشد تغذيه و

 و رزشي  و ستاد بازيهاي آسيا يي   و  المپيك پكن كميته تخصصي تغذيه فدراسيون پزشكي عضو               


