
 

 

 

 پيشگيري از سرطان

 

 

 

عوامل تغذيه اي كه سبب پيشگيري از سرطان مي شود آنتي اكسيدان ها هستند: اين مواد گروهي از تركيبات در 

هاي آزاد كه عامل ايجاد سرطان هستند را از بين مي برند يا مانع شكل گيـــري آنها غذاها هستند كه راديكال 

 مي شوند.

 منيزيم و ليكوپن مي باشند.روي،  سلنيوم ، بتاكاروتن ، ، A ،E ،Cمهمترين آنتي اكسيدان ها ويتامين هاي 

 

 مي باشد.  (C) يكي از آنتي اكسيدان هاي پيشگيري كننده از سرطان  ويتامين ث

سبزيجات  فلفل سبز ، كلم بروكلي ،كلم ،گوجه فرنگي ، توت فرنگي، : مركبات،Cبرخي منابع غذايي غني ويتامين  

 طالبي برگي شكل سبز مثل اسفناج ، كيوي ،

 

 ميباشد. (E) يكي از آنتي اكسيدان هاي پيشگيري كننده از سرطان ويتامين ايي

روغن ذرت و آفتابگردان، مخلوط مغز دانه هاي خام )بو  روغن كلزا، : روغن زيتون، E منابع غذايي غني از ويتامين

 جوانه گندم  نداده( ؛ غلات سبوس دار ،

 

 مي باشد. ( A)يكي از آنتي اكسيدان هاي پيشگيري كننده از سرطان ويتامين آ 

 مرکز پزشکی آموزشی درمانی پانزده خرداد



 

 

به ويتامين آ مي شود عبارتند از: هويج ، هستند و در بدن تبديل   Aمنابع غذايي بتاكاروتن كه پيش ساز ويتامين 

كلم انواع كلم مثل كلم بروكلي، سبزي هاي سبز تيره مثل اسفناج،طالبي، كدو حلوايي ،  ميوه هاي نارنجي رنگ ،

 آلو و گوشت بوقلمون طالبي ، هلو ، زرد گوجه فرنگي ،  هندوانه ، گريپ فروت، مركبات، ذرت ، تخم مرغ، پيچ،

 

 از آنتي اكسيدان هاي پيشگيري كننده از سرطان سلنيوم مي باشد. يكي

اين ماده معدني از بروز سرطان جلوگيري مي كند  منابع غذايي سلنيوم عبارتند از: مغزها ) مثل گردو ، بادام ،  

 ماكيان  غذاهاي دريايي،قلوه ، جگر ، مخمرها ، گوشت،  پسته و ... ( ماهي و ساير غذاهاي دريايي ،فندق ،

 

خربزه و شلغم وجود دارند. اين مواد اسفناج ، لوتئين و گزانتين: از مواد آنتي اكسيداني هستند كه در تخم مرغ،

 آنتي اكسيدان باعث جلوگيري از سرطان مي شوند. 

و سبزي واحد از ميوه ها  5ميوه ها و سبزي ها : براي پيشگيري از سرطان و ساير بيماري هاي مزمن روزانه حداقل 

 هاي متنوع مصرف كنيد.

فيبرهاي  غذايي : ميوه ها و سبزي ها حاوي فيبر هستند و افزايش مصرف فيبر با كاهش بروز بسياري از سرطان 

 ها ارتباط دارد. 

 

 اسفناج،اسيد فوليك : ارتباط بين مصرف منابع غذايي حاوي اسيد فوليك مانند حبوبات، سبزيجات سبز رنگ ، 

 كاهش انواع سرطان ها ثابت شده است. با مركبات ،

 و كلسيم با كاهش احتمال ابتلا  به برخي سرطان ها ارتباط دارد. D و كلسيم: افزايش مصرف ويتامين D ويتامين 

 

انگور: اثر انگور بر پيشگيري از سرطان هنوز به طور كامل به اثبات نرسيده اما موادي در انگور وجــود دارند كه 

 ر بهبود انواع سرطان موثر باشند. مي توانند د

 

 در پيشگيري از خطر ابتلا به سرطان پروستات نقش دارد.گرم آب انار ، 250انار : مصرف روزانه 



 

 

سير : سير حاوي تركيبات گوگرد است دستگاه ايمني بدن را تحريك مي كند و يكي از عوامل موثر در پيشگيري 

 از سرطان  معده است. 

 

م بروكلي از جمله سبزيجات ضد سرطان است. اما مصرف آن بيشتر  به صــورت خام توصيه مي كلم بروكلي : كل

 درصد كاهش دهد.  97شود. گرما و امواج مايكروويو مي تواند خاصيت ضد سرطاني آن را تا 

 

 باشد.چاي : چاي هم از نوع قرمز و هم از نوع سبز داراي ميزان زيادي آنتي اكسيدان ) ماده ضد سرطان ( مي 

 

آجيل و خشكبار: آجيل سرشار از سلنيم است. سلنيوم سلول هاي سرطاني را وادار به خودكشي مي كند و 

 خود را ويرايش كنند.  (DNA)همچنين به سلول هاي جهش يافته كمك مي كند كه دي ان اي 

 

 مي دهد.درصد كاهش  50مركبات : مصرف مركبات، خطر ابتلا به سرطان دهان ، گلو و معده را تا 

 

 زغال اخته: زغال اخته بيشترين ميزان آنتي اكسيدان را در بين ميوه ها به خود اختصاص داده است.

 

 گوجه فرنگي: گوجه فرنگي حاوي مقادير بالاي آنتي اكسيدان ) ماده ضد سرطان ( است. 

وستات، ريه و پر مصرف گوجه فرنگي به خصوص به حالت پخته در كاهش انواع سرطان بخصوص سرطان سينه،

 معده نقش به سزايي دارد.

 

ماهي : مصرف ماهي به خصوص ماهي هاي چرب مانند سالمون ، ساردين ، تن و ميگو با كاهش سرطان اندومتر در 

 خانم ها نسبت مستقيم دارد. 

 

 لوتئين ، مس و خاصيت آنتي اكسيداني است.، Cكيوي : كيوي داراي ميزان زيادي ويتامين 

 



 

 

 درصد كاهش دهد. 50پيازچه: پياز مي تواند خطرسرطان پروستات در مردان را تا پياز و 

   

 زردچوبه : به دليل داشتن ماده اي بنام كوركومين خاصيت ضد سرطان دارد. 

 

 

 

 



 

 

 عوامل تغذيه اي که احتمال بروز سرطان را افزايش می دهند:

 انواع سرطان را افزايش مي دهد.  ابتلا به چربي ها: غذاهاي پرچرب و مواد غذايي سرخ شده، -1

غذاهاي حيواني، مارگارين، كلوچه ، كراكر، اسيدهاي چرب ترانس و اشباع) در لبنيات پرچرب، كيك، شيريني ،

 روغن سرخ شده ، چيپس و ... ( خطرناك ترين چربي ها هستند. 

روغن هاي گياهي مايع  روغن كانولا،غذاهاي دريايي،  ماهي،منابع تامين چربي هاي سالم: روغن بادام زميني، 

 روغن زيتون، مغزها و ... مانند روغن كنجد، 

 نمك : زياده روي در مصرف نمك با افزايش احتمال بروز برخي سرطان ها همراه است. -2

حبوبات و مغزهاي آلوده به افلاتوكسين ) سموم توليد  صرف غلات،مواد  غذايي آلوده به افلاتوكسين : م -3

 شده از كپك در اين مواد غذايي ( موجب بروز سرطان مي شوند.

گوشت: زياده روي در مصرف گوشت قرمز و گوشت هاي فراوري شده و قسمت هاي سوخته غذاهاي  -4

 كبابي و سرخ شده با افزايش احتمال بروز سرطان ارتباط دارد. 

دودي فراوري گوشت ،ش هاي نامناسب تهيه و طبخ مواد غذايي : مانند پخت گوشت در حرارت بالا، رو -5

كردن، نمك سود كردن، اضافه كردن مواد شيميايي و نگهدارنده به گوشت ) در توليد سوسيس، كالباس 

 و هات داگ ( و كنسرو كردن گوشت سبب توليد تركيبات سرطان زا مي شوند.

 راتسم ها و ضد حش -6

برخي شيرين كننده هاي مصنوعي مانند  آسپارتام كه در بسياري از نوشيدني ها مثل نوشابه ها و ...  -7

 استفاده مي شود.

 مصرف زياد غذاهاي شور ، تند و ترش احتمال سرطان دستگاه گوارش را زياد مي كند.  -8

 



 

 

 چند توصيه ساده و کلی براي پيشگيري از سرطان

  تهيه ، نگهداري و مصرف كنيد.غذاها را به شكل سالم 

 .غذاهاي  فاسد شدني را در يخچال نگهداري كنيد 

  ،ته ديگ سوخته ، پياز داغ نان سوخته ،غذاهاي نيم سوخته و سوخته ) كباب، جوجه كباب سوخته

 سوخته ، سيب زميني سرخ كرده سوخته و ... ( مصرف نكنيد.

 خودداري كنيد.  از مصرف غذاي پخته شده كه مدت زياد مانده باشد 

 ،آن ها را دريخچال نگهداري كنيد و  براي حفظ خواص ويتامين هاي موجود در ميوه ها و سبزي ها

 سبزيجات را به صورت  تازه مصرف كنيد نه به صورت فريز شده يا منجمد

 .انواع گوشت را به طور كامل بپزيد 

 ،سوزاندن و  گزين سرخ كردن عميق،آب پز، و پخت ملايم را جايروش هاي صحيح پخت مانند بخارپز

 پخت طولاني مدت كنيد. 

 ، ماست و غذاهاي كم چرب ، كم شيرين و كم نمك ميل كنيد. از انواع لبنيات كم چربي و كم نمك ) شير

 پنير كم چرب و دوغ كم نمك ( استفاده كنيد.

 .مصرف غذاهاي چرب  به ويژه با منشاء حيواني را محدود كنيد 

  از مصرف روغن هاي جامد و حيواني پرهيز كنيد و روغن هاي گياهي در حد كم و به مقدار نياز روزانه

 استفاده كنيد و از سوزاندن روغن ها جلوگيري كنيد. 

 ، آب ميوه طبيعي  و سبزي مصرف كنيد.درطول روز انواع ميوه 

 .غلات و دانه هاي كامل ) سبوس دار ( را مصرف كنيد 

 ي قرمز را كم كنيد و از مصرف گوشت هاي فرآوري شده اجتناب كنيد.مصرف گوشت ها 

 .از مغزها و حبوبات كه حاوي فيبربالايي هستند بيشتر استفاده كنيد 

  .وزن خود را در محدوده وزن سلامت نگهداريد و فعاليت بدني منظم داشته باشيد 

  دقيقه ورزش براي  60ه مي شود،دقيقه فعاليت بدني متوسط براي همه افراد توصي 30روزانه حداقل

دقيقه براي پيشگيري از بازگشت مجدد وزن در افرادي كه موفق  90پيشگيري از افزايش وزن بالغين و 

 به كاهش وزن شده اند، توصيه مي شود.

 .يك ساعت پياده روي سبك در روز  مي تو اند در پيشگيري از بسياري از سرطان ها موثر باشد 

 ري مفرط پرهيز كنيد. از اضافه وزن و لاغ 

 .مصرف غذاهاي پرنمك و نمك سفره را محدود كنيد 

  مقدار نمك را در تهيه غذا كاهش دهيد و در مقابل از انواع ادويه ها و چاشني هاي گياهي براي طعم دارد

 كدرن غذاها استفاده كنيد.

 .مصرف قند و شكر تصفيه شده  را كاهش دهيد 

  را كاهش دهيد. مصرف غذاهاي آماده  كنسرو  شده 



 

 

 اصلاح سبك زندگی در پيشگيري ازسرطان 

 .به تازگي محققان تحقيقاتي را در زمينه تاثيرات سبك زندگي درايجاد سرطان آغاز كرده اند 

  استرس: استرس و فشارهاي روحي موجب ترشح هورمون كورتيزول مي شود كه اين هورمون نقش

 مهمي در سركوب سيستم ايمني بدن دارد.

  :درصد از احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ  بكاهد.  40فعاليت بدني و ورزش مي تواند تا حدود ورزش

 همچنين ورزش موجب كاهش خطر ابتلا به سرطان پستان مي شود.

 ،مري و معده و لوزالمعده با چاقي  پستان ، جدار رحم ، كليه ، چاقي : انواع سرطان هاي روده بزرگ

 ارتباط دارند.

 لم: اثر ذرات معلق در هواي آلوده در ايجاد سرطان ريه به اثبات رسيده. همچنين اين ذرات مي هواي سا

 توانند موجب سرطان سينه و معده شوند. 

  ضدآفتاب: مصرف ضد آفتاب مي تواند تا حدي مانع از برخورد اشعه فرابنفش به پوست شود. اما مطالعات

ود باعث ايجاد سرطان مي شود. همچنين ضد آفتاب ها جديد نشان داده كه مصرف زياد ضد آفتاب ها خ

 به ايجاد سرطان هاي روده بزرگ و استخوان كمك كند. Dبا كاهش جذب ويتامين 

 ًضد آفتاب هاي مناسب معمولاSPF   دارند. اجازه ندهيد پوستتان بسوزد و ضايعات ناشي از  15بالاي

 آفتاب را درمان كنيد. 

 با جلوگيري از ابتلا به بيماري هاي مختلف باعث جلوگيري از تضعيف  واكسيناسيون : و اكسيناسيون

مي  HSVو  HPCسيستم ايمني بدن شده و ايمني بدن را هميشه قدرتمند نگه مي دارد. واكسن بر عليه 

 تواند مانع از بروز سرطان دهانه رحم شود.

 ،نوشيدني هاي خاك اره، نور سفيد ، نور خورشيد، شناخت عوامل سرطان زا و پرهيز از آنها: مانند آزبست

سيگار و نفتالين كه موجب  جهش ژنتيكي و پديد آمدن انواع سرطان  بنزن ) موجود در بنزين (،الكلي، 

 ها مي شوند.

  .در تركيبات برخي از مواد آرايش تقلبي از مواد سرطان زا  استفاده مي شود 

 



 

 

 علائم هشدار دهنده سرطان

 بيضه، پوستجايي از بدن مانند پستان، وجود توده در هر  -1

 شكل و يا ضخامت زگيل، خال و يا زخم هاي دهان رنگ،   تغييرات قابل توجه و واضح در اندازه ، -2

 هفته بهبود نمي يابد. 2زخمي كه بعد از  -3

 سرفه هاي آزار دهنده و يا گرفتگي صدا بطور مداوم -4

ماهيت سرفه در افراد سيگاري و يا توليد خارج از معمول سوء هاضمه يا اختلال در بلغ بطور مداوم، تغيير  -5

 خلط 

 تهوع يا سرفه خون آلود -6

 تغيير در عادت طبيعي روده مانند اسهال يا يبوست بطور دايم  -7

 وجود هر گونه خون در ادرار يا مدفوع و هر خونريزي يا ترشح غير طبيعي واژينال بدون دليل مشخص  -8

 كاهش  وزن غير قابل توجيه -9

 تهايي غير قابل توجيه بي اش -10

 

 پيشگيري اوليه در سرطان

خودآزمايي : براي تشخيص زود هنگام سرطان بايد همواره خود را معاينه كنيد. اگر سرطان زود تشخيص داده 

 شود احتمال درمان آن تا حد زيادي افزايش پيدا مي كند.

 ، روده بزرگ و راست روده شود. اين چكاپ بايد شامل پوست ، دهان 

 .اگر مرد هستيد پروستات و  بيضه ها نيز بايد در اين برنامه چكاپ قرار گيرد 

  .اگر زن هستيد سرطان دهانه رحم و پستان بايد در فهرست بررسي قرار داشته باشد 

 

 

 

 

 واحد آموزش همگانی


