
 سرطان و غذاهای ضدسرطان 

 ّْب  ْب در ثذٌ اَظبٌ ٔ تٕاَبيي ايٍ طهٕل ي طهٕل َؼذِ ي آٌ رػذ كُتزل طزطبٌ َٕػي ثيًبري اطت كّ يؼخـ

رژيى غذايي ٔ تغذيّ َمغ يًٓي در پيؼگيزي اس . ثزاي يٓبجزت اس يحم اؿهي ٔ اَتؼبر ثّ َٕاحي ديگز ثذٌ اطت

 .طزطبٌ ٔ دريبٌ آٌ ثز ػٓذِ دارَذ

  ٌْبيي كّ  ايب ػلايت. تٕاٌ ْز َٕع ػلايتي را ثّ طزطبٌ ارتجبط داد كُذ؛ اس طزف ديگز ًَي درد ايجبد ًَيطزطب

دلت يٕرد  ػَٕذ را ثبيذ ثّ ْبيي كّ ثبػث تغييز در طلايتي افزاد يي چُيٍ آٌ ػجيّ ثّ ػلايى طزطبٌ ْظتُذ ٔ ْى

 :ْب ػجبرتُذ اس ني ثؼضي اس إَاع يؼًٕل آٌايٍ ػلايى ثظتّ ثّ َٕع طزطبٌ يتغيز ْظتُذ، ٔ. ثزرطي لزار داد

        احظبص خظتگي يب ضؼف سيبد 

       ُّْب يب ْز لظًت ديگزي اس ثذٌ  ٔجٕد تٕدِ در طي 

       ّْبي يٕجٕد در ثذٌ  ي جذيذ يب تغييز در ضبيؼّ ْزگَّٕ ضبيؼ 

        تغييزات در دفغ ادرار ٔ يذفٕع 

       ػَٕذ يي كّ دريبٌ ًَيْب طزيبخٕردگي يب ثيًبري . 

       يبثُذ ْبيي كّ ثٓجٕد ًَي سخى. 

        اختلال در ثهغ غذاْب 

       دنيم در ٔسٌ ثذٌ كبْغ يب افشايغ ثي 

 ْبي غيز يؼًٕل در ُْگبو دفغ غذا اس ثذٌ خَٕزيشي 

 ّيظأنّ َّ تُٓب اي. ْب يفيذ اطت جبت ٔ طجشيجبت ثزاي طلايتي اَظبٌ رطيذِ كّ يـزف ييِٕ َظز يي ًْيؼّ ث ٌ

اطت، ثهكّ يٕاد ػيًيبيي ( ْب ٔ يٕاد يؼذَي ْظتُذ كّ در ٔالغ ًْبٌ ٔيتبييٍ)ْب خبطز يٕاد يغذي يٕجٕد در آٌ ثّ

ايزٔسِ يحممبٌ ثزرٔي ػُبطبيي ايٍ يٕاد فؼبل . ْب ْظتُذْب َيش داراي اثزات يفيذی ثز طلايتي اَظبٌ يٕجٕد در آٌ

 5تٕاَُذ ثب اطتفبدِ اس حذالم  ي افزاد يي اَذ كّ ًّْ اَذ ٔ ثّ ايٍ َتيجّ رطيذِ ػيًيبيي تحميمبت سيبدي اَجبو دادِ

سييُي،  ٔاحذ اس غذاْبي گيبْي غُي اس پزٔتئيٍ ٔ َؼبطتّ يثم غلات، نٕثيبْب ٔ طيت 7ٔاحذ ييِٕ ٔ طجشي در رٔس ٔ 

تخــبٌ تغذيّ ثّ ايٍ َتيجّ طبل گذػتّ و 20در . يمذار سيبدي اس يٕاد يغذي ضذّ طزطبٌ را ثّ ثذٌ خٕد ثزطبَُذ

ْبي ٔيتبييٍ ٔ يٕاد  يكًم. كُذ تز يي اَذ کّ يـزف يمذار سيبد ييِٕ ٔ طجشي ػبَض اثتلا ثّ طزطبٌ را كى رطيذِ

تٕاَُذ  ْب ًَي تٕاَُذ ثّ فزد كًك كُُذ كّ اس يشايبي ثؼضي اس ايٍ تزكيجبت ثٓزِ ثجزَذ؛ ايب ايٍ يكًم يؼذَي يي

ػكم لزؽ  ْب ثّ جذاطبسي تؼذاد كًي اس تزكيجبت يٕجٕد در غذا ٔ يـزف آٌ. جبيگشيٍ غذاْبي اؿهي ػَٕذ

 .ي حفبظتي يٕجٕد در غذاي اؿهي ثبػذ تٕاَذ جبيگشيٍ ؿذْب ْشار يبدِ ًَي

 خبطز رژيى غذايي اطت ْبي َبػي اس  طزطبٌ ثّ ٔييز طٕو يزگاَجًٍ يهي طزطبٌ تخًيٍ سدِ اطت كّ یک .

ْب ٔ غذاْبي گيبْي ثّ  ْب ٔ طجشي يزدو ػبدت داػتُذ در رژيى غذايي خٕد اس ييِٕداَؼًُذاٌ ػميذِ دارَذ كّ اگز 

ْب لبثم  تًبو طزطبٌ% 30ـ40ٔرسيذَذ، تزي اطتفبدِ كزدِ ٔ اس غذاْبي پزچزة ٔ پزكبنزي اجتُبة يي ييشاٌ ثيغ

 .پيؼگيزي ثٕدَذ

 يب تزكيت غذايي ٔاحذي تبكٌُٕ ْيچ غذا . تبكٌُٕ يطبنؼبت سيبدي ثزرٔي غذاْبي ضذّ طزطبٌ ؿٕرت گزفتّ اطت

َتٕاَظتّ اس افزاد در يمبثم طزطبٌ حفبظت كُذ؛ ايب تأثيز تزكيت غذاْبي گيبْي در رژيى ٔ در پيؼگيزي اس طزطبٌ ثّ 

طٕو رژيى غذايی ثبيذ اس  -كُُذ كّ حذالم دٔ ًْيٍ دنيم ثظيبري اس يتخــبٌ تغذيّ تٕؿيّ يي ثّ.اثجبت رطيذِ اطت

 . لات كبيم ٔ نٕثيبْب تؼكيم ػذِ ثبػذْب، ؽ طجشيجبت، ييِٕ

 ي ؿحيح يكي اس   لجم، در حيٍ ٔ ثؼذ اس دريبٌ، تغذيّ. ْبي دريبٌ طزطبٌ اطت تزيٍ لظًت رژيى غذايي يكي اس يٓى

طٕر  ْبيي كّ ثّ يزگ% 30گٕيذ كّ  اَجًٍ طزطبٌ ايزيكب يي. ْبي كًك ثّ ثيًبر طزطبَي اطت ثٓتزيٍ رٔع

ايٍ فبكتٕرْب ػبيم . يي ٔ فؼبنيت فيشيكي اطت خبطز فبكتٕرْبي تغذيّ افتذ ثّ ق ييطبنيبَّ در اثز طزطبٌ اتفب

ْبيي يجُي ثز اَجبو فؼبنيت فيشيكي، رطيذٌ ثّ ٔسٌ  اَجًٍ طزطبٌ ايزيكب تٕؿيّ 2006در طبل . ٔسٌ ْظتُذ اضبفّ

كُذ كّ ثشرگظبلاٌ  تٕؿيّ ييايٍ اَجًٍ . آل ٔ يـزف يك رژيى غذايي طبنى ثب تأكيذ ثز يُبثغ گيبْي ارايّ داد ايذِ

انجتّ ثٓتز اطت ايٍ . يذت َيى طبػت فؼبنيت فيشيكي يتٕطظ تب ػذيذ داػتّ ثبػُذ حذالم پُج رٔس در ْفتّ را ثّ

دليمّ فؼبنيت فيشيكي ٔ ثّ تُبٔة حذالم پُج رٔس در  60كٕدكبٌ ٔ َٕجٕاَبٌ َيش ثبيذ رٔساَّ . دليمّ ثبػذ 45ـ 60سيبٌ 

 . ْفتّ داػتّ ثبػُذ

 ي  چُيٍ طجك گفتّ ْى. آل فزد حفع ػٕد اي ثبػذ كّ ٔسٌ ايذِ گَّٕ كُذ رژيى غذايي ثّ َجًٍ طزطبٌ تٕؿيّ ييا

غلات كبيم جبيگشيٍ غلات . جبت ٔ طجشيجبت يـزف ػٕد تز اس گزِٔ ييِٕ ْب ثٓتز اطت رٔساَّ َُّ ٔاحذ يب ثيغ آٌ

يطبنؼبت . الايكبٌ يحذٔدتز ػٕد َذػذِ حتيْبي فزاي چُيٍ يـزف گٕػت لزيش يب گٕػت فزايُذػذِ گزدَذ ٔ ْى

-جبت ٔ يحذٔد اس چزثي، گٕػت ٔ كبنزي داػتّ اَذ در افزادي كّ رژيى طزػبر اس طجشيجبت ٔ ييِٕ ثبنيُي َؼبٌ دادِ

 . تز اس ثميّ اطت ْب كى اَذ، خطز ثؼضي اس طزطبٌ

 ِيي خبؿي را  آٌ كًجٕدْبي تغذيّطزطبٌ ٔ دريبٌ . اي دارد رژيى غذايي در طٕل دريبٌ طزطبٌ َيش اًْيت ٔيژ

دريبَي ػلأِ ثز ايٍ  ػَٕذ ٔ ػيًي رفتٍ اػتٓبي فزد يي ْبي دريبَي ثبػث اسثيٍ ثظيبري اس رٔع. آٔرد ٔجٕد يي ثّ

گذارد كّ ثظتگي ثّ يحم تٕيٕر ٔ دريبٌ آٌ  راديٕتزاپي َيش ثز اػتٓب تأثيز يي. كُذ يظأنّ حبنت تٕٓع َيش ايجبد يي



ٔلتي كّ . ػٕد تز يي يي أ ثبس ْى ثيغ اي ثذٌ ثيًبر، َيبسْبي تغذيّ ي يبْيچّ ع ٔسٌ ٔ تٕدِخبطز كبِ ثّ. دارد

ي ػضلاَی ٔ ٔسٌ أ حفع  ػٕد، ثيًبر ثبيذ تحت رژيى پزپزٔتئيٍ ٔ پزكبنزي لزار گيزد تب تٕدِ طزطبٌ تؼخيؾ دادِ يي

 . ػٕد

 اگز ثيًبر در . تز ػٕد ي آٌ اثزات جبَجي دريبٌ كىِ ٔطيم كُذ تب ثّ ْبي خبؿي را تٕؿيّ يي در طٕل دريبٌ، پشػك رژيى

خٕردٌ ٔ جٕيذٌ غذا ٔ ثهغ آٌ دچبر يؼكم ػذِ ثبػذ، يبيؼبت غهيظي اس لجيم يخهٕط ػيز ٔ ػزثت ٔ ثظتُی تجٕيش 

سييُي تب سيبٌ ثزگؼت لذرت جٕيذٌ ٔ ثهغ در ثيًبر،  ي طيت جبيذ اس لجيم پٕرِ  ي غذاْبي َيًّ ثميّ. ػٕد يي

. ثؼضي ديگز اس ثيًبراٌ يًكٍ اطت ػلايًي اس لجيم درد، تٕٓع، اطتفزاؽ يب اطٓبل داػتّ ثبػُذ. ْظتُذ كُُذِ كًك

ْبي يتؼذد در رٔس ٔ  يـزف غذاْبي كى حجى در ٔػذِ. ػٕد تز يي ثب يـزف غذا لجم اس ػزٔع دريبٌ، حبنت تٕٓع كى

تٕاَذ ثب اطتفبدِ اس  اطٓبل َيش يي. ٔع ثبػذتٕاَذ رٔع يُبطجي ثزاي كُبرآيذٌ ثب تّ اطتفبدِ اس غذاْبي َزو يي

 . غذاْبيي اس لجيم طٕپ، يٕس ٔ اجتُبة اس غذاْبي چزة كُتزل ػٕد

 ْبي كى حجى، پزكبنزي، پزپزٔتئيٍ ٔ اطتفبدِ اس غذاْبي پزػطز ٔ طؼى ٔ  ٔػذِ تٕاٌ ثب يـزف ييبٌ اػتٓبيي را يي ثي

ػظتٍ دْبٌ لجم اس غذا ٔ . ػٕد ر طؼى غذاْب در دْبٌ ييگبْي ألبت دريبٌ طزطبٌ ثبػث تغيي. جذيذ ججزاٌ ًَٕد

 . تز كُذ تٕاَذ ايٍ ػٕارف را كى جبت ثّ غذاْب يي افشٔدٌ ادٔيّ

 ّتٕاٌ ثّ  ْبي اَجًٍ طزطبٌ يي ثب اجزاي تٕؿيّ. يي ؿحيح را دٔثبرِ اجزا كُيى ثؼذ اس دريبٌ طزطبٌ، ثبيذ ػبدات تغذي

ی کبفی اَجبو دادِ ٔ در كُبر يك رژيى غذايي طبنى ٔ يتؼبدل طزػبر اس رٔساَّ فؼبنيت جظًبٌ. آل رطيذ ٔسٌ ايذِ

جبت ٔ يحذٔد اس گٕػت لزيش ٔ غذاْبي فزايُذػذِ اس پيؼزفت طزطبٌ جهٕگيزي  غلات كبيم، طجشيجبت، ييِٕ

 .ًَبييى

 ّْبي  اس تٕؿيّ ْبي اَجًٍ طزطبٌ در خـٕؽ رژيى غذايي، تغذيّ ٔ فؼبنيت فيشيكي، پيزٔي كبرگيزي تٕؿيّ ػلأِ ثز ث

ْبي دخيم در طلايت ػًٕيي يجُی ثز تزک رفتبرْبی پزخطز َيش اًْيت داػتّ ٔ در پيؼگيزي اس  طبيز طبسيبٌ

ي يبٔراي ثُفغ  اي اس رفتبرْبي پزخطز ػجبرتُذ اس يـزف تُجبكٕ ٔ لزارگزفتٍ در يؼزف اػؼّ ًََّٕ. طزطبٌ يؤثز اطت

ي يك خٕد يك فزد طزطبَي دارد ثبيذ تحت  در الٕاو درجّْزكض كّ . ثذٌٔ پٕػغ يُبطت( يثم َٕر خٕرػيذ)

 .تؼخيؾ سٔدرص طزطبٌ در دريبٌ آٌ تأثيز سیبدی دارد. ْبي لاسو را اَجبو دْذ يزالجت پشػكي لزار ثگيزد ٔ غزثبنگزي

 
  


