
مهدیه اباذزی: تهیه کننده  
(سوپسوایصز آموششی)  

 توصیه های غرایی دز مبازشه با سسطان

 بیمازستان شهدا بندزلنگه



 هبارسُ با سزطاى اس طزیق غذاّای هصزفی

ُیچ هادٍ غزایی ّاحذی ًوی تْاًذ خطش عشطاى سا کاُؼ دُذ، اها هوکي اعت کاستشد تشکیة هٌاعة هْاد غزایی دس 

دس تؼییي هْاد غزایی هقشفی، تایذ تیي دعت کن دّ عْم هْاد غزایی گیاُی ّ حذاکثش . کاُؼ دادى ایي خطش هِن تاؽذ

تایذ . ایي سژین غزایی اتضاس هِوی تشای هثاسصٍ تا عشطاى اعت. یک عْم هْاد غزایی حیْاًی هْاصًَ تشقشاس ؽْد

َ ُای تِتش ّ تذتش هْاد غزایی سا تشسعی ّ اسصیاتی ًوْد  .  گضیٌ



 هبارسُ با سزطاى با استفادُ اس هَاد غذایی رًگی

هیٍْ ُا ّ عثضیدات عشؽاس اص هْادی هغزی ُغتٌذ کَ تا عشطاى هثاسصٍ هی کٌٌذ، ّ ُشچَ پش سًگ تش تاؽذ ، هْاد 

ایي هْاد غزایی هی تْاًٌذ تَ ؽخـ کوک کٌٌذ تَ ّصى هٌاعة ّصى دعت یاتذ ّ آى سا . هغزی تیؾتشی دس تش داسًذ

تا داؽتي اضافَ ّصى، خطش چٌذ ًْع . حفظ کٌذ، ّ تٌاتشایي اص ایي طشیق ُن تَ کوتش ؽذى خطش عشطاى کوک هی کٌٌذ

ُذف تایذ ایي تاؽذ کَ دس طْل سّص دعت . عشطاى افضایؼ هی یاتذ، اص خولَ عشطاى ُای سّدٍ تضسگ، هشی، ّ کلیَ

 .  کن پٌح پشط هیٍْ ّ عثضی کَ تَ ًحْی فحیح آهادٍ ؽذٍ اعت هقشف ؽْد



 صبحانه‌ای‌مؤثر‌در‌مبارزه‌با‌سرطان

هِوی اعت کَ اهکاى داسد دس کوک تَ هحافظت اص تذى دس تشاتش عشطاى ُای سّدٍ  Bفْلات ّیتاهیي 

فْلات تَ هقذاس فشاّاى دس هْاد غزایی کَ . ، ّ پغتاى هفیذ تاؽذ(سکتْم)، ساعت سّدٍ (کْلْى)تضسگ 

َ ػٌْاى فثحاًَ هقشف هی ؽًْذ ّخْد داسد ؽذٍ ّ فشآّسدٍ ُای گٌذم عثْط ( غٌی عاصی)رست تقْیت . ت

 .  ، هٌاتغ هٌاعثی تشای تأهیي فْلات ُغتٌذ ًگشفتَ، ّ ُوچٌیي آب پشتقال ّ خشتضٍ ّ تْت فشًگی

 



 هَاد غذایی دیگزی کِ سزشار اس فَلات ّستٌذ

هاسچْتَ ّ تخن هشؽ هٌاتغ خْب دیگشی تشای تأهیي فْلات هی تاؽٌذ، ّ فْلات دس خگش هشؽ، لْتیا، داًَ آفتاب  

ُن ّخْد ( کَ داسای تشگِای دساصی اعت)گشداى، ّ عثضیدات تشگی عثض سًگ هاًٌذ اعفٌاج یا کاُْی سّهی 

َ دعت آّسدى فْلات خْسدى قشؿ حاّی آى ًوی تاؽذ، تلکَ تایذ هقذاس کافی هیٍْ، عثضی، ّ . داسد تِتشیي ساٍ ت

 .فشآّسدٍ ُای غلات غٌی عاصی ؽذٍ هقشف ؽْد

 



اجتٌاب شَد( فست فَد)اس خَردى هَاد غذایی آهادُ   

اها کاُؼ دادى هیضاى هقشف  . یا یک عاًذّیچ عْعیظ ضشسی ًذاسد  احتوالًا هقشف ُشاصگاُی یک ُوثشگش

گْؽت ُای فشآّسی ؽذٍ، هاًٌذ عْعیظ دّدی ،کالثاط ّ ُوثشگش اهکاى داسد دس کوتش کشدى خطش عشطاى ُای 

ُوچٌیي، هوکي اعت خْسدى گْؽت ُایی کَ تا دّدی . ّ هؼذٍ هفیذ تاؽذ( کْلْسکتال)سّدٍ تضسگ ّ ساعت سّدٍ 

َ طْس تالقٍْ هی تْاًٌذ  کشدى یا تا اعتفادٍ اص ًوک ًگِذاسی ؽذٍ اًذ ؽخـ سا دس هؼشك ػْاهلی قشاس دُذ کَ ت

 .تاػث ایداد عشطاى تؾًْذ

 



 گَجِ فزًگی ضذسزطاى است

َ ای کَ سًگ قشهض گْخَ فشًگی ًاؽی اص آى  َ خاطش ّخْد لیکْپي، سًگذاً هؾخـ ًیغت کَ آیا ایي ّیژگی ت

اها دس تشخی اص هطالؼا ، خْسدى گْخَ فشًگی سا تا کاُؼ خطش چٌذ ًْع . اعت، یا هادٍ ای دیگش هی تاؽذ

ُوچٌیي، تشسعی ُای تَ ػول آهذٍ حاکی اص آى اعت کَ . عشطاى، اص خولَ عشطاى پشّعتات، ستط دادٍ اًذ

هحقْلات فشآّسی ؽذٍ گْخَ فشًگی، هاًٌذ افؾشٍ ّ عظ یا خویش گْخَ فشًگی، پتاًغیل ضذ عشطاًی تْدى 

 .گْخَ فشًگی سا افضایؼ هی دٌُذ

 



 پتاًسیل ضذ سزطاًی بَدى چای

گشچَ ؽْاُذ هْخْد ٌُْص تَ یک اًذاصٍ قاتل اطویٌاى ًیغتٌذ، هوکي اعت چای، هخقْفاً چای عثض، یک هادٍ  

چای عثض اص ایداد عشطاى دس علْل ُای سّدٍ تضسگ، کثذ،  دس هطالؼات آصهایؾگاُی،. ضذ عشطاًی قْی تاؽذ

پغتاى، ّ پشّعتات خلْگیشی ًوْدٍ یا عشػت تؾکیل ایي عشطاى ُا سا کاُؼ دادٍ ّ ُوچٌیي تأثیشی هؾاتَ تش 

دس تشخی اص هطالؼات دساصهذت تش، هقشف چای سا تا کوتش ؽذى خطش . تافت سیَ ّ پْعت داؽتَ اعت

 .عشطاى ُای هثاًَ، هؼذٍ، ّ لْصالوؼذٍ ستط دادٍ اًذ

 



 اًگَر ٍ سزطاى

سصّساتشّل ّیژگی ُای . اًگْس ّ افؾشٍ اًگْس، هخقْفاً اًگْس اسغْاًی ّ قشهض ، حاّی سصّساتشّل ُغتٌذ

ًْػی فذهَ خلْگیشی کشدٍ   قْی آًتی اکغیذاًی ّ ضذ التِاتی داسد، ّ دس هطالؼات آصهایؾگاُی اص ّاسد ؽذى

ؽْاُذ کافی هْخْد ًوی تاؽذ تا تتْاى . اعت کَ ایي فذهَ اهکاى داسد آغاص کٌٌذٍ فشآیٌذ عشطاى دس علْل ُا تاؽذ

   .گفت کَ هوکي اعت خْسدى اًگْس دس پیؾگیشی یا دسهاى عشطاى هفیذ اعت

 



 عذم هصزف هشزٍبات الکلی بزای کوتز کزدى خطز سزطاى

هوکي اعت . عشطاى ُای دُاى، گلْ، حٌدشٍ، هشی، کثذ، ّ پغتاى ُوگی تا ًْؽیذى هؾشّتات الکلی استثاط داسًذ

لزا تْفیَ هی ؽْد تشای کاُؼ خطش اتتلای . الکل خطش عشطاى سّدٍ تضسگ ّ ساعت سّدٍ سا ُن افضایؼ دُذ

 .عشطاى اص هقشف هؾشّتات الکلی اختٌاب ؽْد

  

 



 هوکي است آب ٍ ًَشیذًی ّای دیگز هحافظت کٌٌذُ باشٌذ

کوتش ؽذى خطش عشطاى . آب ًَ تٌِا تؾٌگی سا تشطشف هی عاصد کَ ؽایذ اص تذى دس تشاتش عشطاى ُن هحافظت کٌذ

ُوچٌیي، ًْؽیذى هقذاس تیؾتشی اص . ًاؽی اص کاُؼ یافتي غلظت ػْاهل تالقٍْ عشطاى صای هْخْد دس هثاًَ اعت

هایؼات تاػث هی ؽْد ؽخـ تَ دفؼات تیؾتشی ادساس کٌذ، ّ اص ایي طشیق هذت صهاًی کَ ایي ػْاهل تا آعتش هثاًَ 

 .دس تواط ُغتٌذ کوتش خْاُذ تْد

 



 

لْتیا حاّی . لْتیا آًقذس تشای اًغاى فایذٍ داسد کَ اهکاى هفیذ تْدى آى دس هثاسصٍ تا عشطاى ُن تاػث تؼدة ًوی ؽْد

چٌذ هادٍ ؽیویایی قْی اعت کَ اهکاى داسد اص علْل ُای تذى دس تشاتش فذهاتی هحافظت کٌٌذ کَ ایي فذهات 

دس آصهایؾگاٍ، ایي هْاد سؽذ تْهْس سا کٌذ کشدًذ ّ هاًغ اص آى ؽذًذ کَ . هوکي اعت تَ تؾکیل عشطاى هٌتِی ؽًْذ

 .تْهْس هْادی سا سُاعاصی کٌذ کَ تَ علْل ُای اطشاف فذهَ هی صًٌذ

 

 

   
ضد 

 لوبیا  
سرطان قوی



 خاًَادُ کلن بز ضذ سزطاى

، ًْػی کلن چیٌی تٌام (فٌذّقی)یا کلن یا چلیپاییاى ، ؽاهل تشّکلی، گل کلن، کلن تشّکغل )عثضیداى خاًْادٍ ؽة تْ 

bok choy، تا عشخ کشدى عشیغ ُوشاٍ تا تِن صدى تی ّقفَ ایي عثضیدات خاًْادٍ کلن دس . ّ کلن پیچ اعت

َ ای کَ دس آى اًذکی سّغي ّخْد داسد  هی تْاى غزایی ػالی تِیَ ًوْد، ّ  (stir frying)حشاست تالا دس هاُیتات

اها هِن تش اص ُوَ ایٌکَ اهکاى  . تا افضّدى عثضیدات خاًْادٍ کلن تَ عالاد هی تْاى عالادی ّاقؼاً خْؽوضٍ آهادٍ ًوْد

دس تشاتش عشطاى ُایی هاًٌذ عشطاى ُای سّدٍ تضسگ،   داسد اخضای هْخْد دس ایي عثضیدات تَ تذى کوک کٌٌذ

 .پغتاى، سیَ، ّ گشدى سحن اص خْد هحافظت ًوایذ

 



 سبشیجات بزگ دار بِ رًگ سبش تیزُ

، اعفٌاج، ّ چغٌذس تشگی یا (اًذیْ)عثضیدات تشگ داس تَ سًگ عثض تیشٍ هاًٌذ تشگ خشدل، کاُْ، کلن پیچ، کاعٌی 

هوکي اعت ایي هْاد هغزی . داسای هقذاس فشاّاًی فیثش غزایی، فْلات، ّ کاسّتٌْییذ هی تاؽٌذ ،(chard)اعفٌاخی 

 .  دس هحافظت اص تذى دس تشاتش عشطاى ُای دُاى، حٌدشٍ، لْصالوؼذٍ، سیَ، پْعت، ّ هؼذٍ هفیذ تاؽٌذ



 حفاظت حاصل اس استفادُ ادٍیِ

کْسکْهیي خضء افلی تؾکیل دٌُذٍ ادّیَ ٌُذی تٌام صسدچْتَ هی تاؽذ ّ هادٍ ای اعت کَ اص پتاًغیل ضذعشطاًی  

تغییش ؽکل، تکثیش، ّ   دس هطالؼات آصهایؾگاُی هؾخـ ؽذٍ اعت کَ کْسکْهیي هی تْاًذ. تْدى تشخْسداساعت

 .  حولَ علْل ُای عشطاًی سا دس گشٍّ هتٌْػی اص عشطاى ُا هِاس کٌذ

 



 رٍش پخت اّویت دارد

َ ّخْد هی آّسد هِن تاؽذ عشخ ًوْدى، . هوکي اعت ًحٍْ پختي گْؽت اص ًظش هیضاى خطش عشطاًی کَ گْؽت ت

دس کثاب پض پختي، ّ پختي تا ؽؼلَ آتؼ دس دسخَ حشاست تغیاس تالا تاػث تؾکیل هْاد ؽیویایی هی ؽْد کَ اهکاى  

َ ًظش هی آیذ دس دیگش سّػ ُای پختي، هاًٌذ آب پض کشدى یا آسام پختي. داسد خطش عشطاى سا افضایؼ دٌُذ یا تا   ت

َ ّخْد هی آیذ ّ تَ ٌُگام آب پض کشدى گْؽت تایذ تَ یاد داؽت . تخاس پختي، تؼذاد کوتشی اص ایي هْاد ؽیویایی ت

 .کَ هقذاس صیادی عثضیدات هفیذ ّ هحافظت کٌٌذٍ تَ آى اضافَ ؽْد

 



 هخلَطی قَی اس تَت ّا

تْت فشًگی ّ توؾک داسای هادٍ ؽیویایی گیاُی تَ ًام الاژیک اعیذ ُغتٌذ کَ آًتی اکغیذاًی قْی هی تاؽذ ّ 

َ  طْس ُوضهاى تَ چٌذ طشیق تا عشطاى هثاسصٍ کٌذ، اص خولَ ایٌکَ هْاد عشطاى صای خافی سا  اهکاى داسد ت

 .  غیشفؼال عاصد ّ سؽذ علْل ُای عشطاًی سا کٌذ ًوایذ



 در هبارسُ با سزطاى (Blueberry)کاربزد قزُ قاط  

، اص خولَ دس تشاتش  اهکاى داسد آًتی اکغیذاى ُای قْی هْخْد دس عیاٍ گیلَ یا قشٍ قاط دس پؾتیثاًی اص علاهتی ها

آًتی اکغیذاى ُا تا خلاؿ کشدى تذى اص ؽش سادیکال ُای آصاد، پیؼ اص . عشطاى، اسصػ ُای گًْاگًْی داؽتَ تاؽٌذ

َ ای ّاسد ًوایٌذ، تا عشطاى هثاسصٍ هی کٌٌذ تشای افضایؼ هیضاى هقشف . آًکَ ایي سادیکال ُای آصاد تَ علْل ُا فذه

، رست عشد، هاعت، ّ حتی (تلغْس خْ)ایي تْت هفیذ، تایذ اعتفادٍ اص عیاٍ گیلَ سا تشای پْؽاًذى سّی آسد خْ دّعش 

 .عالاد، اهتحاى کشد

 

 

 

 



 شکز را رد کٌیذ

ؽایذ ؽکش هغتقیواً تاػث ایداد عشطاى ًؾْد، اها اهکاى داسد خایگضیي غزاُایی عشؽاس اص هْاد هغزی ؽْد کَ  

ؽکش هقذاس کالشی دسیافتی سا افضایؼ . ایي هْاد هغزی تَ هحافظت اص تذى دس تشاتش عشطاى کوک هی کٌٌذ

هوکي اعت اضافَ ّصى یکی اص ػْاهل خطش عشطاى . هی دُذ، کَ ایي اهش دس افضایؼ ّصى ّ چاقی ًقؼ داسد

َ ای عشؽاس اص ّیتاهیي اعت، خایگضیٌی خْؽوضٍ تشای ؽکش هی تاؽذ. تاؽذ  .هیٍْ، کَ هدوْػ

 



 بِ هکول ّا هتکی ًباشیذ

َ طْس طثیؼی اص هْاد  هوکي اعت ّیتاهیي ُا تَ هحافظت اص تذى دس تشاتش عشطاى کوک کٌٌذ، اها تَ ؽشط آًکَ ت

َ دعت آیٌذ دسیافت هْاد هغزی ضذعشطاى اص هْاد غزایی هاًٌذ خؾکثاس، هیٍْ، ّ عثضیدات تشگی عثض . غزایی ت

َ دعت آّسدى آًِا اص هکول ُا هی تاؽذ  .  اعتفادٍ اص سژین غزایی هٌاعة تِتشیي کاس اعت. سًگ تغیاس تِتش اص ت



همیشه          
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 ٍاحذ آهَسش سلاهت بیوارستاى شْذا بٌذرلٌگِ


