
کاهش مصرف قند،  ب���ا تغذیه مناس���ب و اصلاح الگوی غذای���ی، 
نم���ک و چربی و افزای���ش دریافت فیبر خطر ابتلا به س���رطان 30 
کاهش م���ی یابد. براس���اس مطالعات انجام ش���ده  ت���ا 40 درصد 
دریافت چربی های اشباع از طریق تأثیر بر ترشح استروژن باعث 
که  افزایش خطر ابتلا به سرطان سینه در زنان می شود در زنانی 
دریافت چربی بالایی دارند، میزان ابتلا به سرطان سینه نیز 13% افزایش می یابد.

  

عوامل تغذیه ای که احتمال بروز سرطان را افزایش می دهند عبارتند از:

1. چربی ه���ا: افزایش مصرف چربی با احتمال ابتلا به س���رطان های ریه، س���ینه، 
کیک ها،  روده بزرگ و پروستات ارتباط دارد. اسیدهای چرب ترانس و اشباع )در 
ک���رده، چیپس و  خ  کره���ا، غذاهای حیوان���ی، مارگارین، روغن س���ر کرا کلوچه ه���ا، 
ک ترین چربی ها هس���تند. بنابر این توصیه می ش���ود بیش���ترین چربی  ...( خطرنا
کلزا،  مصرفی روزانه از منابع چربی حاوی اس���یدهای چرب غیراشباع مانند روغن 

ذرت و آفتابگردان، مغزها، ماهی و سایر غذاهای دریایی  باشد. 

2. نم���ک: افزای���ش مص���رف نمک ب���ا احتمال بروز س���رطان مع���ده ارتب���اط دارد. 
که ش���امل نمک  گرم اس���ت  کث���ر می���زان مج���از مصرف نم���ک در روز حدود 5  حدا
موجود در مواد غذایی به طور طبیعی، نمک اضافه ش���ده به غذا و نمک موجود 

در محصولات غذایی صنعتی می باشد. 

3. روش تهی���ه و طب���خ م���واد غذایی: بعض���ی از روش های نادرس���ت طبخ مواد 
گوشت در حرارت بالا، تولید مواد سرطان زا می کند. به علاوه،  غذایی مانند پخت 
گوش���ت های دودی ش���ده و نمک  گوش���ت ها و تهیه انواع  فراوری 
کردن مواد ش���یمیایی و نگهدارن���ده به آنها  س���ود ش���ده و یا اضافه 
گ  کالب���اس، هات دا در صنای���ع غذایی مث���لًا در انواع سوس���یس، 
گوشت به ترکیبات  گوش���ت، س���بب تبدیل پروتئین  کنسروهای  و 

سرطان زا می شود.

گرفتن مكرر در معرض  4. استنش���اق بخارات روغن سوخته: قرار 
کردن سریع غذا )بدون  خ  بخار روغن های مورد اس���تفاده برای سر

اس���تفاده از دستگاه تهویه و دودکش برای دفع 
بخ���ارات حاص���ل از روغ���ن( از علل زمینه س���از 

سرطان ریه است.

5. قند و ش���کر: مصرف زیاد قند و شكر،  سمومی 
که باع���ث افزایش خطر ابتلا  را در ب���دن تولید می کنند 

به س���رطان می شود. مصرف چای و قهوه همراه با قند و شكر و 
که حاوی قند زیادی هس���تند با خطر ابتلا به  گازدار و آبمیوه های صنعتی  ی���ا نوش���ابه های 
سرطان لوزالمعده همراه است. مصرف زیاد قند و شكر و بالا بودن قند خون از طریق تاثیر 

بر توده بافت سینه شانس ابتلا به سرطان پستان را نیز افزایش می دهد. 

کافی فیبر از برنامه غذایی روزانه می تواند  کم منابع غذایی فیبردار: دریافت نا 6. مص���رف 
گوارش را افزایش دهد. فیبر در انواع سبزی ها، میوه ها،  خطر ابتلا به سرطان های دستگاه 

حبوبات، نان و غلات سبوس دار وجود دارد.

توصیه ها برای پیشگیری از سرطان

کمتر از  	  کم، اسیدهای چرب ترانس  برچس���ب مواد غذایی را بخوانید و غذاهای با چربی 
5 درصد را انتخاب نمایید.

کم نمک اس���تفاده نمایید 	  کم چرب )کمتر از 1/5 % چربی( و  از انواع لبنیات پاس���توریزه و 
کم نمک(. کم نمک و دوغ  کم چرب و  )شیر، ماست و پنیر 

کنید.	  مصرف غذاهای چرب به ویژه با منشا حیوانی را محدود 

کنید.	  کنترل شده استفاده  گیاهی در حد محدود و  از روغن های 

گرم یک محصول غذایی بیش���تر 	  گر در 100  براس���اس توصیه س���ازمان جهانی بهداش���ت ا
گرم باش���د  کمتر از 0/3  گ���ر این مقدار  گ���رم نمک وجود داش���ته باش���د، پرنمک و ا از 1/5 

کم نمک تعریف می شود.

کنی���د و مقدار نم���ک را در تهیه غذا 	  مص���رف غذاهای پ���ر نمک و نمک س���فره را محدود 
کردن  گیاهی ب���رای طعم دار  کاه���ش دهی���د و در عوض از ان���واع ادویه ها و چاش���نی های 

کنید. Expغذاها استفاده 
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کاهش دهید.	  مصرف قندها  و شكر تصفیه شده را 

کاهش دهید.	  کنسرو شده را  مصرف غذاهای آماده و 

کنید.	  نمكدان را از سفره حذف 

غذاهای نمک سود و دودی مصرف نكنید.	 

برای کاهش مصرف روغن به هنگام طبخ غذا آن را به طور مستقیم از 	 
کنید. داخل بطری به درون ظرف غذا نریزید و با قاشق اندازه گیری 

که دارای قند افزوده هس���تند مثل 	  مصرف نوش���یدنی های ش���یرین 
کاهش دهید. گازدار و آبمیوه های صنعتی را  نوشابه های 

مص���رف غذاهای آماده، فس���ت فودها، س���س های چ���رب و تنقلاتی 	 
کاهش دهید. که مقدار زیادی چربی و نمک دارد را  مثل چیپس را 

غ، شیر و لبنیات پرچرب(، در بزرگ 	  مواد غذایی پرچرب، خصوصاً چربی های حیوانی )گوش���ت، تخم مر
شدن پروستات )هیپرتروفی پروستات( موثر است و خطر بروز سرطان پروستات را نیز افزایش می  دهد. 

کنید. بنابراین مصرف آنها را محدود 

ب���ا مص���رف منابع غنی از امگا 3 مانند مصرف 3-2 وعده ماهی تازه در هفته می توان از ابتلا به س���رطان 	 
کرد. پیشگیری 

که خطر 	  گوجه فرنگی(  رژی���م غذایی حاوی میوه و س���بزی فراوان، به ویژه منابع غنی از لیكوپ���ن )مانند 
کاهش می دهند را رعایت نمایید. بزرگ شدن و سرطان پروستات را 

مصرف زیاد نمک خطر ابتلا به س���رطان معده را افزایش می دهد، مطالعات متعددی نش���ان داده است 	 
که غذاهای نمک سود شده یكی از علل ابتلا به سرطان معده است.

پنی���ر ه���م از منابع دریافت نمک اس���ت و اس���تفاده از 	 
پنیر فله ای، دریافت نم���ک را افزایش می دهد. از پنیر 

کم چرب استفاده شود. کم نمک و  پاستوریزه 

درصد قابل توجهی از نمک دریافتی ایرانیان از طریق 	 
کنید. کم نمک مصرف  Expنان است، نان 
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