


مهدیه اباذری: تهیه کننده  
(سوپروایسر آموزشی)  

 سرطان و راههای پیشگیری 

 بیمارستان شهدا بندرلنگه



پیشگیری و تشخیص زودرس  

. کلیذ مبارزه با سرطان است  



عشطآَا عٕيیٍ عهت يشگ ٔيیش بعذ اص بیًاسیٓای لهب ٔ  

.عشٔق ٔ عٕاَح ٔ حٕادث دس کشٕس، ْغتُذ   

 



O ًفز در اثز سزطاى جاى خَد را اس دست هی دٌّذ تخویي سدُ  30000سزطاى سَهیي عاهل هزگ ٍهیز در ایزاى است سالاًِ بیش اس 

هَرد جذیذ سزطاى اتفاق هی افتذ اس طزفی با افشایش اهیذ بِ سًذگی ٍ افشایش درصذ  70000هی شَد ّز سال در کشَر بیش اس 

.یک دِّ آیٌذُ بِ شذت افشایش ًوایذ سالوٌذی در جوعیت کشَر اًتظار هی رٍد هَارد بزٍس سزطاى در   

 

 

 

O .ْغتُذ دسياٌ ٔ يعانجّ لابم أنیّ، يشاحم دس صٔدسط تشخیص صٕست دس ْا عشطاٌ يٕاسد عٕو یک داشت تٕجّ بایذ  



چيستسرطان   
 

سزطاى تِ گزٍّی اس تیواریْا گفتِ هی ضَز کِ تِ غَرت رضس تی رٍیِ ٍ ذارج اس کٌتزل تعسازی اس سلَلْای تسى اًساى 

 ایداز هی ضَز 

.تزذی اس ضزایط تِ عللی یك سلَل تغییز ضكل پیسا کززُ ٍ تثسیل تِ یك سلَل سزطاًی هی ضَززر   

سلَل سزطاًی ضثاّت سیازی تِ سلَلْای طثیعی تسى ًسارز ٍ تزای ّسف ذاغی ، یا ٍظیفِ ترػَغی تقسین تٌسی ًوی  

تقسین تٌسی تی ّسف ٍ سزیع سلَلْای سزطاًی زر ّز ًقطِ اس تسى کِ تاضس تِ تسریح تَزُ یا تَهَری تطكیل هی . ضَز

.ایي تَزُ تا تزضح هَازی تِ زاذل تسى ٍ یا فطار تِ اعضاء هداٍر هَخة اذتلالات عظیوی زر تسى هی گززز. زّس  

تِ هدوَعِ ایي تَزُ . سلَلْای سزطاًی تعس اس یك زٍرُ هطرع اس تیي ًوی رًٍس ٍ تسٍى ّسف ذاغی رضس هی کٌٌس

.سلَلی ٍ علائن ٍ عَارؼ آًْا تیواری سزطاى گفتِ هی ضَز  



علل بًجًد آيرودٌ ایه بیماری گًواگًن است کٍ معمًلاً آوُا را تحت عىًان عًامل خغر سرعان 

:بٍ صًرت زیر تقسیم بىدی می کىىد  

هثل هػزف زذاًیات، الكل ، تغذیِ :  خغرساز مربًط بٍ رفتار یا سبک زودگیعًامل  -1

خسواًیًاهٌاسة ، چاقی ٍ عسم تحزیك   

ارثیخغرساز شوتیکی یا زمیىٍ عًامل  -2  

هثل هَاز ضیویایی هرتلف اس خولِ آستست، فلشات سٌگیي ٍ : خغرساز محیغی عًامل  -3

، آلَزگی غذا تا هَاز ضیویایی سوَم قارچْا ٍ ...، آلَزگیْای هحیطی ، آلَزگی َّا ٍ ذاک ٍ ...

Xکپكْا ، هَاز ًگْسارًسُ هثل ًیتزیت ٍ ًٍیتزات سسین، پزتَّای یًَساس هثل اضعِ  ، هاٍراء  

...تٌفص ذَرضیس ٍ   

...اضعِ زرهاًی ، هػزف تزذی زارٍّا ٍ  :خغر ساز پسشکی عًامل  -4  

ٍ ... هثل ّپاتیت، پاپیلَهاٍیزٍس، ّلیكَتاکتزپیلَری ٍ  :بٍ بعضی از بیماریُای َا ابتلا  -5

  تیواریْای سزکَب کٌٌسُ سیستن ایوٌی



يسبک سودگی ي تغذیٍ اس بیه عًامل فًق بیشتزیه سُم را عًامل مزبًط بٍ 

چاقی ، کم تحزکی ي عدم . مصزف دخاویات بٍ خًد اختصاص دادٌ اود 

يرسش ي مصزف دخاویات ، استفادٌ اس غذاَای چزب، سزخ کزدوی، فست  

فًدَا، کمبًد فیبز در غذا ، عدم مصزف کافی میًٌ ي سبشیجات بٍ صًرت  

.ريساوٍ مُمتزیه عًامل خطزساس سزطان َستىد   

 



متاسفاوٍ گسترش ريزافسين مراکس تُیٍ ي تًزیع فست فًدَا ي رشد 

مصرف تًلیدات مًرد استفادٌ در فست فًدَا از جملٍ ي بی ريیٍ 

.بسیار وگران کىىدٌ است ... سًسیس، کالباس، ي   



سسین هَرز استفازُ تِ عٌَاى ًگْسارًسُ ٍ رًگ زٌّسُ  ویتریت ي ویترات

را ًوَزُ کِ زر سزطاى سا تَزى آى ًیتزٍساهیي ّا زر ایي هحػَلات تَلیس 

ّیچ ضكی ًیست ٍ هتاسفاًِ ایي هحػَلات زر سثسغذایی ذاًَارّا تزای 

.ذَز خایگاُ هحكوی تسست آٍرزُ است   



(علائم هشذار دهنذه) علائم بیماریهای سرطانی   
 

با هشاّذُ ّز کذام اس علائن سیز فَراً بِ پششک هزاجعِ ًوائیذ ٍ صزیحاً بِ اٍ بگَئیذ کِ بِ سزطاى  

.هشکَک ّستیذ تا دقیقاً بزرسی شَیذ  



 کاهش وزن غیرقابل توصیه با علت های دیگر.1

تب طولانی مذت بذون علت مشخص. 2  

تغییز طَلاًی هذت در اجابت هشاج در افزاد هسي یا خَى در هذفَع. 3  

خًَزیشی ٍ تزشحات غیزطبیعی سًاًِ. 4  
ٍجَد تَدُ یا غذُ سفت در سیٌِ یا ّز جای بذى. 5  

ٍجَد غذُ ّای سیزجلذی بذٍى درد ٍ در حال بشرگ شذى سخوی کِ بْبَد ًوی آیذ. 6    

در خالْای پَستی... ّزگًَِ تغییز در شکل اًذاسُ ٍ رًگ ٍ . 7  
سزفِ ّای طَلاًی هذت. 8  
سیزی سٍدرس ٍ کاّش اشتْا بِ ّوزاُ کاّش خَى. 9  

 
  
 

 خشًَت صذا . 10



 خود مراقبتی
اگز سزطاًْا بِ هَقع تطخیص دادُ ضًَذ اکثزاً قابل درهاى ّستٌذ لذا افزاد 
با تفکز خَد هزاقبتی در تطخیص بِ هَقع بیواری هی تَاًٌذ ًقص اساسی را 

یعٌی فزد هزاقب خَد باضذ ٍ با دیذى اٍلیي علاهت ّطذار . ایفا کٌٌذ 
.فَراً بِ هتخصصیي هزبَط هزاجعِ ًوایذ سزطاى دٌّذُ   

 

 
بِ پششک هزاجعِ ًوائیذ ٍ فَق فَراً لذا خَاّشوٌذ است با هشاّذُ ّز کذام اس علائن 

 .  کِ بِ سزطاى هشکَک ّستیذ تا دقیقاً بزرسی شَیذصزیحاً بِ اٍ بگَئیذ 



. اتتلا تِ سزطاى هساٍی تا هزگ حتوی است:  باير غلظ  

تسیاری اس سزطاًْا کِ سهاًی اتتلا تِ آًْا  :( ٍاقعیت)تاٍر غحیح 

هزگ حتوی زر ًظز گزفتِ هی ضس، اهزٍسُ قاتل زرهاى ّستٌس ٍ 

. اغلة تیواراى تطَر کاهل هعالدِ هی ضًَس   

 

 باورهای غلط در مورد سرطان
 



تَزهي سزًَضت سزطاى تقسیز ٍ :  باير غلظ  
 
  

تا راّكارّای هٌاسة ٍ رعایت اختٌاب اس  :( ياقعیت)باير صحیح 
عَاهل ذطزساس گفتِ ضسُ اس ّز سِ هَرز سزطاى یكی را هی تَاى  

.پیطگیزی ًوَز   



سرعان بیماری سالمىدان، ثريتمىدان ي کشًرَای پیشرفتٍ :  باير غلظ
.است  

 
سرعان برای َیچ فرد یا کشًری استثىاء قائل  :( ياقعیت)باير صحیح 

.ویست یک َمٍ گیری جُاوی است  

 



.استسرعان فقظ یک بیماری ي مشکل سلامت :  باير غلظ  

 
بلکٍ  ویست سرعان تىُا یک مشکل سلامت  :( ٍاقعیت)تاٍر غحیح 

را در جًامع ایجاد ... گسترٌ يسیعی از مشکلات اقتصادی اجتماعی ي
.می کىد  



سرطانهاتوصیه های لازم جهت پیشگیری از   
 

رصین غذائی خَد را بز اساس هَاد گیاّی کِ حاٍی هقذار سیادی اس اًَاع سبشی 

.ّا ، هیَُ ّا، حبَبات ٍ هَاد ًطاستِ ای تصفیِ ًطذُ است قزار دّیذ  

بعذ اس سي  Kg 5اس بزٍس چاقی پیطگیزی کٌیذ ٍ اس اسدیاد ٍسى بِ هیشاى بیص اس 

چاقی ضاًس سزطاى رحن ٍ سیٌِ در سًاى یائسِ ٍ سزطاى . بلَغ جلَگیزی کٌیذ

 .کلیِ ٍ رٍدُ بشرگ را در ّز دٍ جٌس افشایص هی دّذ

اگز در ضغل ضوا فعالیت بذًی کن است ّز رٍس . فعالیت بذًی خَد را سیاد کٌیذ 

کَُ پیوائی ، ضٌا، ) یك ساعت تٌذ راُ بزٍیذ ٍ یك ساعت در ّفتِ ٍرسش سٌگیي 

.اًجام دّیذ( دٍ ، فَتبال ، بسکتبال  



.  گزم سبشی ٍ هیَُ هصزف کٌیذ 800تا  400توام طَل سال رٍساًِ در     

رصین غذائی حاٍی هقذار سیاد سبشی ٍ هیَُ اس بزٍس سزطاى در ًَاحی سیز بطَر قطعی          

گیاّاى خاًَادُ سیز ٍپیاس ، ) دّاى ٍ حلق ، هزی ، ریِ ، هعذُ : اثز پیطگیزی کٌٌذُ دارد

رٍدُ بشرگ ٍ راست رٍدُ ، ٍ احتوالا حٌجزُ ، لَسالوعذُ ( َّیج ، گَجِ فزًگی ، هزکبات

 . ، سیٌِ، هثاًِ ، کبذ ، تخوذاى ، رحن ، دّاًِ رحن ، پزٍستات ، تیزٍئیذ ٍ کلیِ 

اثز . ًکتِ هْن در هصزف هیَُ ٍ سبشی ایي است کِ در توام طَل سال هصزف ضًَذ        

پیطگیزی کٌٌذُ آًْا ٍابستِ بِ ٍجَد هَادی است کِ بِ هذت کَتاُ در بذى باقی هی هاًٌذ  

 ٍ کن ضذى فصلی هصزف سبشی ّا ٍ هیَُ ّا اثز پیطگیزی کٌٌذُ ًخَاّذ داضت 

.اس سایز هَاد اثز پیطگیزی کٌٌذُ دارًذبیص سبشیجات دارای بزگ سبش ، گَجِ فزًگی ٍ هزکبات          



 گزم غلات ٍ حثَتات هػزف کٌیس 800تا  600رٍساًِ 
 .قٌس ٍ ضكز را هحسٍز کٌیسهػزف 

هػزف غلات ّوزاُ تا سثَس ضاًس سزطاى هعسُ را کن هی کٌس ٍ رصین غذائی یكٌَاذت ٍ هحسٍز    
تعلت کوثَز هَاز هغذی ضاًس سزطاى هزی ٍ هعسُ ( آرز ٍ تزًح سفیس) ضسُتِ غلات تػفیِ 

 .زّسهی را افشایص 
 

يصشف انكم شاَظ بشٔص عشطآَاي دْاٌ ، . يصشف َٕشابّ ْاي انكهي خٕدداسي كُیذاص 

.حهك ، حُجشِ، يشي ، كبذ ٔ نٕصانًعذِ سا بطٕس لطع افضایش يي دْذ  



يـزف گٕػت يزؽ ٔ ياْي تز . گزو در رٔس تزطاَيذ  80يـزف گٕػت قزيش را تّ كًتز اس 

يـزف سياد گٕػت قزيش ػاَض اتتلاء تّ طزعآَاي رٔدِ تشرگ ٔ . گٕػت قزيش ارخحيت دارد

.راطت رٔدِ ٔ احتًالا نٕسانًؼذِ ، طيُّ ، پزٔطتات ٔ كهيّ را افشايغ يي دْذ  

    

گٕػت قزيش يك يُثغ يٓى چزتيٓاي حيٕاَي اطت ٔ ايٍ َٕع چزتيٓا ػاَض اتتلا تّ طزعآَاي    

.رٔدِ تشرگ ، راطت رٔدِ ، طيُّ، رحى ٔ پزٔطتات را افشايغ يي دْذ  



رژيى غذائي پزچزتي ػاَض . يـزف چزتي ٔ رٔغٍ تخـٕؽ چزتيٓاي حيٕاَي را يحذٔد كُيذ   

.تّ طزعآَاي ريّ ، رٔدِ تشرگ ، راطت رٔدِ ، طيُّ ٔ پزٔطتات را افشايغ يي دْذاتتلا   

 

 

اس ادٔيّ گياْي تزاي عؼى دادٌ تّ غذا . گزو در رٔس يحذٔد كُيذ 6ًَك را تّ كًتز اس يـزف 
را سياد يي  ( َاسٔ فارَكض) تيُي  –رژيى غذائي پز ًَك احتًال تزٔس طزعاٌ حهق . اطتفادِ كُيذ

يي  كيهٕكانزي تٕؿيّ 1000گزو تّ اساي ْز  3دريٕرد كٕدكاٌ يـزف ًَك كًتز اس . كُذ 
.ػٕد  

 

 

يـزف غذاْاي كپك سدِ خٕدداري كُيذ ٔ يٕاد غذائي را عٕري َگٓذاري كُيذ كّ تا كپك اس 

. طًٓاي كپكي در تزٔس طزعاٌ أنيّ كثذ َقغ دارَذ . آنٕدِ َؼَٕذ  



. هَاز غذائی فاسس ضسًی را اگز فَرا هػزف ًوی کٌیس تایس تِ حالت ید سزُ ًگْساری کٌیس  

هَاز افشٍزًی هداس ٍ آلایٌسُ ّای غذائی اگز زر سطح هداس ٍ تحت کٌتزل زقیق تاضٌس سیاى آٍر 

ٍلی هػزف آًْا زر غلضتْای تالا ترػَظ زر کطَرّای زر حال تَغعِ کِ کٌتزل زقیق . ًیستٌس

تعضی اس هَاز آلایٌسُ کطاٍرسی خشء هَاز سزطاًشا . زر ایي هَارز اًدام ًوی ضَز ذطزًاک است 

.ّستٌس  

ٍ هزغ سَذتِ ضسُ ذَززاری کٌیس ٍ هػزف گَضت کثاب ضسُ تز رٍی اّی اس هػزف گَضت ه

هػزف سیاز گَضت ٍ هاّی کثاب ضسُ ضاًس اتتلا تِ سزطاى .ضعلِ هستقین آتص را هحسٍز کٌیس

هعسُ ٍ هػزف سیاز گَضت تزضتِ ٍ سزخ ضسُ ضاًس اتتلا تِ سزطاًْای رٍزُ تشرگ ٍ راست رٍزُ را 

تْتزیي رٍش پرت . سَساًسى سغال ٍ چَب تاعث ایداز هَاز سزطاًشا هی ضَز. افشایص هی زّس 

.هَاز غذائی آب پش کززى ، ترار پش کززى یا استفازُ اس هیكزٍٍیَ هی تاضس  



 دس صٕست عذو سعایت َكات ركش شذِ لبهي ، يصشف يكًهٓاي غزائي بصٕست ٔیتايیٍ ٔ غیشِ 

.پیشگیشي اص عشطاٌ كًكي ًَي كُذدس   

 

 

تٕتٌٕ ٔ تُثاكٕ ػهت  . اطتؼًال تٕتٌٕ ٔتُثاكٕ چّ تـٕرت خٕيذٌ يا دٔد كزدٌ خٕدداري كُيذاس 

ػًذِ طزعاٌ ريّ اطت ٔ يكي اس يًٓتزيٍ ػهتٓاي طايز طزعآَاي قظًت فٕقاَي دطتگاِ تُفظي ٔ 

ًْچُيٍ در تزٔس طزعآَاي نٕسانًؼذِ ، دْاَّ رحى ٔ يثاَّ ْى َقغ . گٕارػي يحظٕب يي ػٕد

.دارَذ  



يًکٍ اطت تزخی اس . ْيچ ػلائًی َذارَذ ٔ تّ خٕدی خٕد تزعزف يی ػَٕذ HPVػفَٕت ْای 

ّ ْايی َيظتُذ کّ تا  HPVإَاع ٔيزٔص  تاػث ايداد سگيم ْای تُاطهی تؼَٕذ، ايا ايُٓا ًْاٌ طٕي

تٕخّ تّ ايٍ َکتّ اًْيت دارد کّ سگيم ْای تُاطهی، حتی اگز آَٓا . طزعاٌ گزدٌ رحى ارتثاط دارَذ

طال ْا در تذٌ ٔخٕد داػتّ  HPVيًکٍ اطت إَاع خغزَاک . را درياٌ َکُُذ، طزعاَی ًَی ػَٕذ

 .  تاػُذ تذٌٔ ايُکّ ْيچ ػلائًی ايداد کُُذ

 



تا اطتفادِ اس يک . در ردياتی سٔدُْگاو اطت  پاپ اطًيز يکی اس يٕفقيت ْای تشرگ

تی درد در گزدٌ رحى، يی تٕاٌ َاُْداری ْای يٕخٕد را آػکار ( طٕاب)ييهّ تزداػت 

سَاٌ ياتذ طّ طال پض اس . طاخت، در اغهة يٕارد پيغ اس آَکّ طزعاٌ ظاْز ػذِ تاػذ

طانگی، اَداو پاپ اطًيز را آغاس  21ػزٔع فؼانيت خُظی، ٔ پيغ اس رطيذٌ تّ طٍ 

فزأاَی دفؼات اَداو پاپ اطًيز تّ َٕع تظت، ػٕايم خغزی کّ ػخؾ تا آٌ . کُُذ

تا ػاَّ خانی کزدٌ اس اَداو پاپ اطًيز، . يٕاخّ اطت، ٔ طاتقّ پشػکی أ تظتگی دارد

. خغز ايداد طزعاٌ يٓاخى گزدٌ رحى افشايغ يی ياتذ  

 



پض اس طزعاٌ پٕطت، طزعاٌ پزٔطتات رايح تزيٍ طزعاَی اطت کّ در يزداٌ يافت 

طزعاٌ پزٔطتات يؼًٕلًا طزعاَی کُذ رػذ اطت، ايا إَاع يٓاخى ٔ دارای . يی ػٕد

تا اَداو تظت ْای غزتانگزی يی تٕاٌ ايٍ . رػذ طزيغ طزعاٌ پزٔطتات ْى ٔخٕد دارد

تيًاری را در يزاحم أنيّ، ٔ گاْی أقات پيغ اس آَکّ ػلائى ايداد ػَٕذ، ردياتی 

ٌ ْا اس ْز ٔقت ديگز يؤثزتزَذ . ًَٕد، کّ در ايٍ سياٌ دريا  

 



 digitalيا  DRE)غزتانگزی تزای يزداٌ طانى يًکٍ اطت ػايم يؼايُّ اَگؼتی راطت رٔدِ 

rectal exam)  تظت خٌٕ آَتی ژٌ اختـاؿی پزٔطتات ٔ(PSA  ياprostate specific 

antigen) يحققاٌ تّ يزداٌ تٕؿيّ يی کُُذ در تارِ خغزات ٔ يحذٔديت ْای غزتانگزی . تاػذ

PSA، يزداٌ تايذ در طُيٍ سيز ايٍ . ٔ ًْچُيٍ درتارِ فٕايذ احتًانی آٌ، تا پشػک گفت ٔگٕ کُُذ

ٕ ْا را آغاس ًَايُذ  : گفت ٔگ

 طانگی تزای يزداَی کّ تاخغز يتٕطظ يٕاخّ ْظتُذ 50    •

 . طانگی تزای يزداَی کّ تا تالا تٕدٌ خغز رٔتزٔ يی تاػُذ 45    •

ّ دار اطت 40    •  طانگی تزای يزداَی کّ طزعاٌ پزٔطتات در خإَادِ آَٓا تظيار طاتق

طانگی ٔ تظت ْای پيگيزی  40در طٍ  PSAيتخــاٌ دطتگاِ ادراری تٕؿيّ يی کُُذ أنيٍ تظت 

 .  تز عثق دطتٕر پشػک اَداو ػٕد

 

 



ييِٕ ْا ٔ طثشيدات طزػار اس يٕادی يغذی ْظتُذ کّ تا طزعاٌ يثارسِ يی کُُذ، ٔ ْزچّ پز 

ايٍ يٕاد غذايی يی تٕاَُذ تّ ػخؾ کًک کُُذ تّ . رَگ تز تاػذ ، يٕاد يغذی تيؼتزی در تز دارَذ

ٔسٌ يُاطة ٔسٌ دطت ياتذ ٔ آٌ را حفظ کُذ، ٔ تُاتزايٍ اس ايٍ عزيق ْى تّ کًتز ػذٌ خغز 

تا داػتٍ اضافّ ٔسٌ، خغز چُذ َٕع طزعاٌ افشايغ يی ياتذ، اس خًهّ  . طزعاٌ کًک يی کُُذ

ٌ ْای رٔدِ تشرگ، يزی، ٔ کهيّ ْذف تايذ ايٍ تاػذ کّ در عٕل رٔس دطت کى پُح پزص . طزعا

. ييِٕ ٔ طثشی کّ تّ َحٕی ؿحيح آيادِ ػذِ اطت يـزف ػٕد  

 



خٕردٌ گٕخّ فزَگی را تا کاْغ خغز چُذ َٕع طزعاٌ، اس خًهّ طزعاٌ پزٔطتات، 

ًْچُيٍ، تزرطی ْای تّ ػًم آيذِ حاکی اس آٌ اطت کّ يحـٕلات فزآٔری . رتظ دادِ اَذ

ػذِ گٕخّ فزَگی، ياَُذ افؼزِ ٔ طض يا خًيز گٕخّ فزَگی، پتاَظيم ضذ طزعاَی تٕدٌ 

.گٕخّ فزَگی را افشايغ يی دُْذ  

 

 



گزچّ ػٕاْذ يٕخٕد ُْٕس تّ يک اَذاسِ قاتم اعًيُاٌ َيظتُذ، يًکٍ اطت چای، يخـٕؿاً چای 

چای طثش اس ايداد طزعاٌ در  در يغانؼات آسيايؼگاْی،. طثش، يک يادِ ضذ طزعاَی قٕی تاػذ

ٌ ْا  طهٕل ْای رٔدِ تشرگ، کثذ، پظتاٌ، ٔ پزٔطتات خهٕگيزی ًَٕدِ يا طزػت تؼکيم ايٍ طزعا

در تزخی اس يغانؼات  . را کاْغ دادِ ٔ ًْچُيٍ تأثيزی يؼاتّ تز تافت ريّ ٔ پٕطت داػتّ اطت

ٌ ْای يثاَّ، يؼذِ، ٔ نٕسانًؼذِ رتظ  دراسيذت تز، يـزف چای را تا کًتز ػذٌ خغز طزعا

.دادِ اَذ  

 

 



ٌ ْای دْاٌ، گهٕ، حُدزِ، يزی، کثذ، ٔ پظتاٌ ًْگی تا َٕػيذٌ يؼزٔتات انکهی ارتثاط  طزعا

نذا تٕؿيّ يی  . يًکٍ اطت انکم خغز طزعاٌ رٔدِ تشرگ ٔ راطت رٔدِ را ْى افشايغ دْذ. دارَذ

.ػٕد تزای کاْغ خغز اتتلای طزعاٌ اس يـزف يؼزٔتات انکهی اختُاب ػٕد  

  

 

 



آب َّ تُٓا تؼُگی را تزعزف يی طاسد کّ ػايذ اس تذٌ در تزاتز طزعاٌ ْى يحافظت 

ٌ سای . کُذ کًتز ػذٌ خغز طزعاٌ َاػی اس کاْغ يافتٍ غهظت ػٕايم تانقِٕ طزعا

ًْچُيٍ، َٕػيذٌ يقذار تيؼتزی اس يايؼات تاػث يی ػٕد ػخؾ . يٕخٕد در يثاَّ اطت

تّ دفؼات تيؼتزی ادرار کُذ، ٔ اس ايٍ عزيق يذت سياَی کّ ايٍ ػٕايم تا آطتز يثاَّ 

.در تًاص ْظتُذ کًتز خٕاْذ تٕد  

 

 



، َٕػی کهى چيُی  (فُذٔقی)يا کهى يا چهيپايياٌ ، ػايم تزٔکهی، گم کهى، کهى تزٔکظم )طثشيداٌ خإَادِ ػة تٕ 

تا طزخ کزدٌ طزيغ ًْزاِ تا تٓى سدٌ تی ٔقفّ ايٍ طثشيدات خإَادِ کهى در  . ٔ کهى پيچ اطت ،bok choyتُاو 

ّ ای کّ در آٌ اَذکی رٔغٍ ٔخٕد دارد  يی تٕاٌ غذايی ػانی تٓيّ ًَٕد،   (stir frying)حزارت تالا در ياْيتات

ايا يٓى تز اس ًّْ ايُکّ  . ٔ تا افشٔدٌ طثشيدات خإَادِ کهى تّ طالاد يی تٕاٌ طالادی ٔاقؼاً خٕػًشِ آيادِ ًَٕد

ٌ ْای رٔدِ   ايکاٌ دارد اخشای يٕخٕد در ايٍ طثشيدات تّ تذٌ کًک کُُذ ٌ ْايی ياَُذ طزعا در تزاتز طزعا

 .تشرگ، پظتاٌ، ريّ، ٔ گزدٌ رحى اس خٕد يحافظت ًَايذ

 

 



، اطفُاج، ٔ (اَذيٕ)طثشيدات تزگ دار تّ رَگ طثش تيزِ ياَُذ تزگ خزدل، کإْ، کهى پيچ، کاطُی 

دارای يقذار فزأاَی فيثز غذايی، فٕلات، ٔ کارٔتُٕييذ  ،(chard)چغُذر تزگی يا اطفُاخی 

ٌ ْای دْاٌ، حُدزِ، . يی تاػُذ يًکٍ اطت ايٍ يٕاد يغذی در يحافظت اس تذٌ در تزاتز طزعا

 .  نٕسانًؼذِ، ريّ، پٕطت، ٔ يؼذِ يفيذ تاػُذ

 



ّ ٔخٕد يی آٔرد يٓى تاػذ .  يًکٍ اطت َحِٕ پختٍ گٕػت اس َظز ييشاٌ خغز طزعاَی کّ گٕػت ت

طزخ ًَٕدٌ، در کثاب پش پختٍ، ٔ پختٍ تا ػؼهّ آتغ در درخّ حزارت تظيار تالا تاػث تؼکيم يٕاد 

ّ َظز يی آيذ در ديگز رٔع ْای . ػيًيايی يی ػٕد کّ ايکاٌ دارد خغز طزعاٌ را افشايغ دُْذ ت

ّ ٔخٕد   پختٍ، ياَُذ آب پش کزدٌ يا آراو پختٍ يا تا تخار پختٍ، تؼذاد کًتزی اس ايٍ يٕاد ػيًيايی ت

ٔ تّ ُْگاو آب پش کزدٌ گٕػت تايذ تّ ياد داػت کّ يقذار سيادی طثشيدات يفيذ ٔ . يی آيذ

.يحافظت کُُذِ تّ آٌ اضافّ ػٕد  

 

 



تَت فزًگی ٍ توطك زارای هازُ ضیویایی گیاّی تِ ًام الاصیك اسیس ّستٌس کِ آًتی اکسیساًی  
ِ  طَر ّوشهاى تِ چٌس طزیق تا سزطاى هثارسُ کٌس، اس خولِ ایٌكِ  قَی هی تاضس ٍ اهكاى زارز ت

.  هَاز سزطاى سای ذاغی را غیزفعال ساسز ٍ رضس سلَل ّای سزطاًی را کٌس ًوایس  
 



تُٓا در فزٔػگاِ ْای خاؿی در دطتزص تٕد، ٔ تزای يٕادغزایی اسگاَیک در گذػتّ، 

يؼتزياَی تّ تاسار ػزضّ يی ػذ کّ راضی تٕدَذ تزای خزيذ يٕاد غذايی عثيؼی يحيظ سيظت 

ايزٔسِ، ايٍ َٕع يٕاد غذايی در اکثز خٕارتارفزٔػی ْا در دطتزص . پظُذ تٓای تيؼتزی تپزداسَذ

افزادی کّ يٕاد غذايی ارگاَيک يی خزَذ يی خٕاُْذ تضًيٍ کُُذ تٕنيذ يٕاد غذايی تّ کزِ  . اطت

تّ دَثال يٕاد غذايی ْظتُذ کّ تی خغزتز، خانؾ تز، ٔ عثيؼی تز   سييٍ آطية ًَی رطاَذ، ٔ يا

يٕاد غذايی ارگاَيک ايٍ ارسع را دارد کّ تزای خزيذ آٌ ْشيُّ تيؼتزی را   ايا آيا. يی تاػذ

 پزداخت ًَٕد؟

 

 

 



تزای کًک تّ يثارسِ تا راديکال ْای آساد، يؼُی يٕنکٕل ْای َاپايذار اکظيژٌ کّ در 

.  فزآيُذ پيز ػذٌ َقغ دارَذ، تايذ غذا ْايی تخٕريذ کّ طزػار اس آَتی اکظيذاٌ ْظتُذ

ٌ ْا در طثشيدات ٔ ييِٕ ْای رَگی ياَُذ إَاع  ػهغى، ٔ گٕخّ فزَگی تٕت، آَتی اکظيذا

تزای يتٕاسٌ ػذٌ رژيى غذايی، ٔ تّ يُظٕر کًک تّ کى تز ػذٌ خغز . يافت يی ػَٕذ

پزص  9تا  5ايداد طزعاٌ ٔ تيًاری قهثی، رژيى غذايی ػًا تايذ رٔساَّ ػايم دطت کى 

 ييِٕ ٔ طثشيدات تاػذ



ْيچ يادِ غذايی ٔاحذی ًَی تٕاَذ خغز طزعاٌ را کاْغ دْذ، ايا يًکٍ اطت کارتزد 

در تؼييٍ يٕاد غذايی . تزکية يُاطة يٕاد غذايی در کاْغ دادٌ ايٍ خغز يٓى تاػذ

يـزفی، تايذ تيٍ دطت کى دٔ طٕو يٕاد غذايی گياْی ٔ حذاکثز يک طٕو يٕاد غذايی 

.  ايٍ رژيى غذايی اتشار يًٓی تزای يثارسِ تا طزعاٌ اطت. حيٕاَی يٕاسَّ تزقزار ػٕد

ّ ْای تٓتز ٔ تذتز يٕاد غذايی را تزرطی ٔ ارسياتی ًَٕد . تايذ گشيُ  

 



يیِٕ ْا ٔ عبضیجات عششاس اص يٕادی يغزی ْغتُذ کّ با عشطاٌ يباسصِ يی کُُذ، ٔ ْشچّ پش سَگ تش باشذ ،  

ایٍ يٕاد غزایی يی تٕاَُذ بّ شخص کًک کُُذ بّ ٔصٌ يُاعب ٔصٌ دعت یابذ  . يٕاد يغزی بیشتشی دس بش داسَذ

با داشتٍ اضافّ ٔصٌ،  . ٔ آٌ سا حفظ کُذ، ٔ بُابشایٍ اص ایٍ طشیك ْى بّ کًتش شذٌ خطش عشطاٌ کًک يی کُُذ

ٌ ْای سٔدِ بضسگ، يشی، ٔ کهیّ ْذف بایذ ایٍ باشذ کّ  . خطش چُذ َٕع عشطاٌ افضایش يی یابذ، اص جًهّ عشطا

. دس طٕل سٔص دعت کى پُج پشط يیِٕ ٔ عبضی کّ بّ َحٕی صحیح آيادِ شذِ اعت يصشف شٕد  
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