
مبارزه با سرطان از طریق غذاهای مصرفی

کاربرداستممکنامادهد،کاهشراسرطانخطرنمیتواندواحدیغذاییمادههیچ
غذاییموادتعییندر.باشدمهمخطرایندادنکاهشدرغذاییموادمناسبترکیب
یغذایموادسومیکحداکثروگیاهیغذاییموادسومدوکمدستبینبایدمصرفی،
ایدب.استسرطانبامبارزهبرایمهمیابزارغذاییرژیماین.شودبرقرارموازنهحیوانی

.نمودارزیابیوبررسیراغذاییموادبدتروبهترگزینههای
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مبارزه با سرطان با استفاده از مواد غذایی رنگی

رپهرچهومیکنند،مبارزهسرطانباکههستندمغذیموادیازسرشارسبزیجاتومیوهها
کنندککمشخصبهمیتوانندغذاییمواداین.دارندبردربیشتریمغذیمواد،باشدرنگتر

دنشکمتربههمطریقاینازبنابراینوکند،حفظراآنویابددستوزنمناسبوزنبه
از،مییابدافزایشسرطاننوعچندخطروزن،اضافهداشتنبا.میکنندکمکسرطانخطر
نجپکمدستروزطولدرکهباشداینبایدهدف.کلیهومری،بزرگ،رودهسرطانهایجمله
.شودمصرفاستشدهآمادهصحیحنحویبهکهسبزیومیوهپرس
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صبحانه ای مؤثر در مبارزه با سرطان

برابردربدنازمحافظتبهکمکدرداردامکانکهاستمهمیBویتامینفولات
قدارمبهفولات.باشدمفیدپستانو،(رکتوم)راستروده،(کولون)بزرگرودهسرطانهای

تقویتذرت.داردوجودمیشوندمصرفصبحانهبهعنوانکهغذاییمواددرفراوان
وخربزهوپرتقالآبهمچنینونگرفته،سبوسگندمهایفرآوردهوشده(غنیسازی)

.هستندفولاتتأمینبرایمناسبیمنابعفرنگی،توت
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مواد غذایی دیگری که سرشار از فولات هستند

گرجدرفولاتومیباشند،فولاتتأمینبرایدیگریخوبمنابعمرغتخمومارچوبه
رومیاهویکیااسفناجمانندرنگسبزبرگیسبزیجاتوگردان،آفتابدانهلوبیا،مرغ،

خوردنفولاتآوردنبهدستراهبهترین.داردوجودهم(استدرازیبرگهایدارایکه)
غلاتهایفرآوردهوسبزی،میوه،کافیمقداربایدبلکهنمیباشد،آنحاویقرص

.شودمصرفشدهغنیسازی
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اجتناب شود( فست فود)از خوردن مواد غذایی آماده 

یکیاهمبرگریکهرازگاهیمصرفاحتمالاً
دادنکاهشاما.نداردضرریسوسیسساندویچ
مانندشده،فرآوریگوشتهایمصرفمیزان

درداردامکانهمبرگرو،کالباسدودیسوسیس
وبزرگرودههایسرطانخطرکردنکمتر

.باشدمفیدمعدهو(کولورکتال)راستروده
باکههاییگوشتخوردناستممکنهمچنین،

اندشدهنگهدارینمکازاستفادهبایاکردندودی
بهطورکهدهدقرارعواملیمعرضدرراشخص
.بشوندسرطانایجادباعثمیتوانندبالقوه
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گوجه فرنگی ضدسرطان است

وپن،لیکوجودبهخاطرویژگیاینآیاکهنیستمشخص
یات،اسآنازناشیفرنگیگوجهقرمزرنگکهرنگدانهای
خوردن،مطالعاازبرخیدراما.میباشددیگرمادهای
هجملازسرطان،نوعچندخطرکاهشبارافرنگیگوجه

هببررسیهایهمچنین،.دادهاندربطپروستات،سرطان
شدهفرآوریمحصولاتکهاستآنازحاکیآمدهعمل
گی،فرنگوجهخمیریاسسوافشرهمانندفرنگی،گوجه

افزایشرافرنگیگوجهبودنسرطانیضدپتانسیل
.میدهند
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پتانسیل ضد سرطانی بودن چای

قابلاطمیناناندازهیکبههنوزموجودشواهدگرچه
دهمایکسبز،چایمخصوصاًچای،استممکننیستند،

چایآزمایشگاهی،مطالعاتدر.باشدقویسرطانیضد
کبد،بزرگ،رودههایسلولدرسرطانایجادازسبز

اینیلتشکسرعتیانمودهجلوگیریپروستاتوپستان،
تبافبرمشابهتأثیریهمچنینودادهکاهشراسرطانها

ر،درازمدتتمطالعاتازبرخیدر.استداشتهپوستوریه
مثانه،سرطانهایخطرشدنکمترباراچایمصرف
.دادهاندربطلوزالمعدهومعده،
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انگور و سرطان

وارغوانیانگورمخصوصاًانگور،افشرهوانگور
رزوراترول.هستندرزوراترولحاوی،قرمز

بیالتهاضدواکسیدانیآنتیقویویژگیهای
واردازآزمایشگاهیمطالعاتدرودارد،
نایکهاستکردهجلوگیریصدمهنوعیشدن
ردسرطانفرآیندکنندهآغازداردامکانصدمه

اتنمیباشدموجودکافیشواهد.باشدسلولها
درانگورخوردناستممکنکهگفتبتوان

.استمفیدسرطاندرمانیاپیشگیری
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عدم مصرف مشروبات الکلی برای کمتر کردن خطر سرطان

رتباطاالکلیمشروباتنوشیدنباهمگیپستانوکبد،مری،حنجره،گلو،دهان،سرطانهای
توصیهلذا.دهدافزایشهمراراسترودهوبزرگرودهسرطانخطرالکلاستممکن.دارند
.شوداجتنابالکلیمشروباتمصرفازسرطانابتلایخطرکاهشبرایشودمی
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ممکن است آب و نوشیدنی های دیگر محافظت کننده باشند

خطرنشدکمتر.کندمحافظتهمسرطانبرابردربدنازشایدکهمیسازدبرطرفراتشنگیتنهانهآب
مقدارنوشیدنهمچنین،.استمثانهدرموجودسرطانزایبالقوهعواملغلظتیافتنکاهشازناشیسرطان
اینهکزمانیمدتطریقاینازوکند،ادراربیشتریدفعاتبهشخصمیشودباعثمایعاتازبیشتری
.بودخواهدکمترهستندتماسدرمثانهآسترباعوامل
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لوبیای نیرومند

عجبتباعثهمسرطانبامبارزهدرآنبودنمفیدامکانکهداردفایدهانسانبرایآنقدرلوبیا
ربرابدربدنسلولهایازداردامکانکهاستقویشیمیاییمادهچندحاویلوبیا.نمیشود
در.شوندمنتهیسرطانتشکیلبهاستممکنصدماتاینکهکنندمحافظتصدماتی

ندکرهاسازیراموادیتومورکهشدندآنازمانعوکردندکندراتوموررشدمواداینآزمایشگاه،
.میزنندصدمهاطرافسلولهایبهکه
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خانواده کلم بر ضد سرطان

کلمنوعی،(یفندوق)بروکسلکلمکلم،گلبروکلی،شامل،چلیپاییانیاکلمیا)بوشبخانوادهسبزیجان
bokبنامچینی choy،سبزیجاتاینوقفهبیزدنبهمباهمراهسریعکردنسرخبا.استپیچکلمو
stir)داردوجودروغناندکیآندرکهماهیتابهایدربالاحرارتدرکلمخانواده frying)غذاییمیتوان
اما.نمودآمادهخوشمزهواقعاًسالادیمیتوانسالادبهکلمخانوادهسبزیجاتافزودنباونمود،تهیهعالی
مانندسرطانهاییبرابردرکنندکمکبدنبهسبزیجاتایندرموجوداجزایداردامکاناینکههمهازمهمتر

.نمایدمحافظتخودازرحمگردنوریه،پستان،بزرگ،رودهسرطانهای
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سبزیجات برگ دار به رنگ سبز تیره

گبرمانندتیرهسبزرنگبهبرگدارسبزیجات
و،اسفناج،(اندیو)کاسنیپیچ،کلمکاهو،خردل،
مقداردارای،((chardاسفناجییابرگیچغندر
.باشندمیکاروتنوییدوفولات،غذایی،فیبرفراوانی
دربدنازمحافظتدرمغذیموادایناستممکن
ریه،لوزالمعده،حنجره،دهان،سرطانهایبرابر

.باشندمفیدمعدهوپوست،
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حفاظت حاصل از استفاده ادویه

یهندادویهتشکیلدهندهاصلیجزءکورکومین
سیلپتانازکهاستمادهایومیباشدزردچوبهبنام

مطالعاتدر.برخورداراستبودنضدسرطانی
کورکومینکهاستشدهمشخصآزمایشگاهی

هایسلولحملهوتکثیر،شکل،تغییرمیتواند
.کندمهارسرطانهاازمتنوعیگروهدرراسرطانی
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روش پخت اهمیت دارد

.اشدبمهممیآوردبهوجودگوشتکهسرطانیخطرمیزاننظرازگوشتپختننحوهاستممکن
شکیلتباعثبالابسیارحرارتدرجهدرآتششعلهباپختنوپختن،کبابپزدرنمودن،سرخ
دیگردرمیآیدبهنظر.دهندافزایشراسرطانخطرداردامکانکهمیشودشیمیاییمواد

وادماینازکمتریتعدادپختن،بخاربایاپختنآرامیاکردنپزآبمانندپختن،روشهای
ادیزیمقدارکهداشتیادبهبایدگوشتکردنپزآبهنگامبهو.میآیدبهوجودشیمیایی
.شوداضافهآنبهمحافظتکنندهومفیدسبزیجات
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مخلوطی قوی از توت ها

لاژیکانامبهگیاهیشیمیاییمادهدارایتمشکوفرنگیتوت
بهارددامکانومیباشدقویاکسیدانیآنتیکههستنداسید
کهاینجملهازکند،مبارزهسرطانباطریقچندبههمزمانطور
سلولهایرشدوسازدغیرفعالراخاصیسرطانزایمواد

.نمایدکندراسرطانی
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مبارزه با سرطاندر (  (Blueberryکاربرد قره قاط 

سرطان،ربرابدرجملهازما،سلامتیازپشتیبانیدرقاطقرهیاگیلهسیاهدرموجودقویاکسیدانهایآنتیداردامکان
نایآنکهازپیشآزاد،رادیکالهایشرازبدنکردنخلاصبااکسیدانهاآنتی.باشندداشتهگوناگونیهایارزش

بایدید،مفتوتاینمصرفمیزانافزایشبرای.میکنندمبارزهسرطانبانمایند،واردصدمهایسلولهابهآزادرادیکالهای
.کردامتحانسالاد،حتیوماست،سرد،ذرت،(جوبلغور)دوسرجوآردرویپوشاندنبرایراگیلهسیاهازاستفاده
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شکر را رد کنید

موادازارسرشغذاهاییجایگزینداردامکانامانشود،سرطانایجادباعثمستقیماًشکرشاید
مقدارشکر.میکنندکمکسرطانبرابردربدنازمحافظتبهمغذیمواداینکهشودمغذی
تاسممکن.داردنقشچاقیووزنافزایشدرامراینکهمیدهد،افزایشرادریافتیکالری
،استویتامینازسرشارمجموعهایکهمیوه،.باشدسرطانخطرعواملازیکیوزناضافه

.میباشدشکربرایخوشمزهجایگزینی
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به مکمل ها متکی نباشید

ازبیعیطبهطورآنکهشرطبهاماکنند،کمکسرطانبرابردربدنازمحافظتبهویتامینهااستممکن
جاتسبزیومیوه،خشکبار،مانندغذاییموادازضدسرطانمغذیمواددریافت.آیندبهدستغذاییمواد
بهترینبمناسغذاییرژیمازاستفاده.میباشدمکملهاازآنهاآوردنبهدستازبهتربسیاررنگسبزبرگی
.استکار
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